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» — Kvaliteetsete aiasaaduste laialdasem tootmine ja elanike parem varustamine on 
viimastel aastatel pidevalt olnud tähelepanu keskpunktis. Et seda ülesannet täi- 
' ta, on vaja iga aiapidaja aktiivsust ja teadlikkust köögi: ja puuviljade ning marja-8 
k de kasvatamisel. 

Teatmikus käsitletakse köögiviljade ja maitsetaimede kasvatamise, säilitamise 
ja kulinaarias kasutamise üldisi aluseid, tutvustatakse nende keemilist koostist 
ning tähtsust tervislikul toitumisel, 

Ligi 80 köögivilju ja maitsetaimi iseloomustavat artiklit on esitatud tähestiku- 
järjestuses üldjuhul taimeperekonna nimetuse, erandina ka üldtuntud liiginime- 
tuse (näit. estragon, kapsas, koirohi) järgi. Artikli leidmist hõlbustavad viited 
(näit. kabatšokk, vt, kõrvits). Artikkel sisaldab taime botaanilise ja koomilise ise- 
loomustuse ning näpunäiteid tema kasvatamise ja kasutamise kohta, Et maitse. 
taimede ja -köögiviljade kasvatamine pole Eesti NSV-s veel kuigi laialt levinud, 
on-neid käsitletud üksikasjalikumalt kui tavalisi köögivilju. 

klis viidatud illustratsioonid on mustvalgetel tahvlitel. 

Lisateavet köögiviljadd ja maitsetaimede kohta saab lugeja tabelitest raamatu 
lõpus, samas on ka eesti; ladina-, saksa- ja venekeelne taimeregister, 

Kõigist märgatud ebatäpsustest ja vajakajäämistest palume teatada aadressil: 
Tallinn 200090, Pärnu mnt. 10, kirjastus «Valgus», ENE peatoimetus. 


Sissejuhatus 


k , Umbes pool Eesti NSV elanikkonnast tegeleb vabal ajal aiandusega. Meie ajan: 
auskooperatiivid ja individuaalaiapidajad on muutnud viljakandvaiks aedadeks 
tuhandeid hektareid põllumajanduslikule suurtootmisele sobimatuid maid, mida 
ei ole otstarbekas riiklike vahenditega kultuuristada. Neist kooperatiiv. ja kodu- 
aedadest saadakse üle 75% vabariigis toodetavaist puuviljadest ja marjadest, ligi 

; pool köögiviljast (sealh. ligi 80% kurgist ja tomatist) ning 75% varajasest kartulist, 
See on suur panus toitlusprogrammi elluviimisse ja meie toidulaua rikastamisse 

A tervisliku toiduga. 
Issako, L. . ' Kuiriikliku aianduse ülesanne on varustada elanikkonda aasta ringi põhiliste 
va E SAU VA 2 TU 10407 aedviljadega, siis koduaiandus annab sellele väärtuslikku kvalitatiivset lisa, kor- 
A t A A maitsetaimed. — Tallinn: Valgus, 1986. — vates köögiviljade liigilist ühekülgsust ning varajaste, hilissügiseste ja taliköögi- 
AL, 81. ill. “ viljade (rooskapsas, lehtkapsas, porrulauk, seller salatsigur, mustjuur jt.) ja meilt. 


jt jälita köögiviljade ja maitsetaimede kasvatamist koduaias ning setaimede puudumist riiklikus kaubandusvõrgus. Oluline on ka see, et koduaias 
"Toati 12 sei Esi 124 (9 kasvatatud köögivili jõuab toidulauale kohe peenralt võetuna, samuti on võima. 
jatmike on möeldud kõigile aiandushuvilistele. t lik vältida ülemäärast mineraalväetiste ja taimekaitsevahendite kasutamist. 
37 100—140 mi, 4 k - ige toitumine eeldab sellealaseid teadmisi. Et sadu erinevaid toiduaineid 
802(15)-89 tead 42.34 teadlikult oma menüüsse võtta, on eelkõige tarvis neid tunda, teada nende kee: 
A milist koostist ja toimet tervisele. Olulist tähtsust omab toiduainete säilitamine 
ISBN 5-—89900-006—6 Kirjastus «Valgus», 1986 ja kulinaarne töötlemine, sest toit peab olema füsioloogiliselt täisväärtuslik, 
Kirjastus «Valgus», 1989 maitsev ja kaunilt serveeritud. , 
% TA 


Toidu füsioloogilist väärtust inimene oma meeleelunditega ei taju ja lähtub see- 
tõttu toidu valikul peamiselt maitsest. Et väärtuslikemad toitained — valk, tärk. 
lis, vitamiinid ja mineraalained — on maitseta, eelistatakse rasvaseid ja magu- 
said toite. Nende liigtarbimine on aga paljude tervisehäirete põhjuseks. Igapäe- 
vane toit poab olema võimalikult looduslik, mitmekesine ja mõõdukas. Põhiosa 
energia- ja biotoimeainete vajadusest peaksid katma lihtjahutooted, köögi. ja 
puuviljad, piim ja piimasaadused ning lahjad lihatooted. Nendest maitsvate toi- 
tude valmistamiseks pakub suurepäraseid võimalusi maitseainete ja maitsetai- 
mede kasutamine. Ühtlasi rikastavad need toitu mitmete bioloogiliselt aktiivsete 
ainetega, mis mõjuvad soodsalt seedimisele, ainevahetusele, kogu organismile. 

Nii toitumise teooria kui ka praktika muutub ja areneb pidevalt, Iga rahva toi. 
dul on tihe seos maa geograafilise asendi, kliima ja ajalooliselt kujunenud tava»: 
dega, Neist tegureist sõltub suurel määral ka põllumajanduse kui põhitoiduai. 
neid tootva majandusharu areng, Mitmessegi uude kultuuri on algul suhtutüd 
umbusklikult. Näit, meie tänapäevast põhitoiduainet kartulit hakati vähem kui 
200 aastat tagasi kasvatama sundkorras. Ka praegusajal edeneb vähem tuntud 
köögiviljakultuuride kasvatamine ja kasutamine visalt. 

Maatkeral kasvab üle 1200 söödava rohttaimeliigi. Umbes pooli neist viljeldak- 
se, ülejäänuid kasutatakse looduslikult, Meie vabariigis kasvatatakse vähem kui 
100 liiki köögivilju ja maitsetaimi. Erinevate tunnuste järgi liigitatakse neid palju- 
desse rühmadesse, Botaaniliselt kuuluvad nad põhiliselt ristõieliste (kapsaliigid, 
kaalikas, sinep, kress-salat), sarikaliste (porgand, pastinaak, petersell, soller, till. 
köömen), maltsaliste (peet, spinat), maavitsaliste (kartul, tomat, baklažaan), kõr. 
vitsaliste (kurk, kõrvits, melon), liilialiste (sibulaliigid, spargel), tatraliste (rabar- 
ber, hapu oblikas) ja huulõieliste sugukonda (majoraan, basiilik, liivateo, pipar- 
rohi). Eluea pikkuse järgi on köögiviljataimed kas üheaastased (aedsalat, Hill. 
kapsas, till, kaheaastased (enamik kapsaliike, porgand, petersell) või mitme. 
aastased e. püsiköögiviljad (rabarber, spargel, estragon), 

"Toiduks tarvitatavate osade järgi jagunevad nad lehtköögiviljadeks (aedsalat, 
lehtpeet, peakapsas), õisikköögiviljadeks (ill ja spargelkapsas, artišokk), vili. 
köögiviljadeks (kurk, kõrvits, tomat), varsköögiviljadeks (nuikapsas, spargel), 
juurviljadeks (kaalikas, naeris, porgand), sibulateks (harilik sibul, küüslauk, por- 
rulauk) ja kaunviljadeks (uba, hernes, lääts). 

Kasvukoha järgi on tegemist kas avamaa- või katmikkultuuridega, valmimise 
aja järgi varajaste ja hilistega. Mitmesuguste välistingimuste järgi liigitatakse 


neid lühipäevataimedeks (kurk, tomat) ja pikapäevataimedeks (aedsalat, spinat), * 


soojanõudlikkuse järgi talvekindlaiks (hapu oblikas, rabarber), külmakindlaiks 
(ill, põlduba, kapsas) ja soojanõudlikeks (kurk, tomat, aeduba). K 
Dieetilisest seisukohast on oluline liigitada köögivilju ka keemilise koostise 
järgi, A 
Et koduaeda ratsionaalselt majandada ja saaki otstarbekalt kasutada, tuleb 
tunda aiakultuuride kasvatamise, toitumise ja toiduvalmistamise põhitõdesid. 


I. KÖÖGIVILJADE JA MAITSETAIMEDE 
KASVATAMINE 


muu kultuur, nii vajab ka köögivili kasvamiseks ja korraliku saagi and: 
mõtet valgust ja õhku. Sellepärast on otstarbekas valida koduaias köögi 
viljamaaks omaette aiaosa. Köögiviljapeenraid ei peaks rajama viljapuude alla 
ja marjapõõsaste vahele. Kui noores aias see ongi mõne esimese aasta vältel 
mõeldav, siis edaspidi, puude-põõstaste kasvades, tuleb peagi puudus valgusest, 
hooldamine muutub tülikaks ja saagid kannatavad. == A 
Köögiviljaaed peaks olema põhja: ja idatuulte eest heki või põõsastega varja- 
tud. Peale köögiviljade kasvatatakse seal maitsetaimi, maasikaid ja varajast kar- 
tulit. Kui aiasaadusi kasvatatakse ainult oma tarbeks, siis piisab iga pereliikme 
kohta 50 m*-st, millele lisandub veel 50 m? kasvuhoone, lavade, kompostihunniku, 
kastmisveemahuti jms. jaoks. Maitsetaimede kasvatamiseks jätkub 3—4-liik- 
melisele perele 10 m*st. 


1. Kultuuride valik ja kasvunõuded 


it saada toidulauale vaheldust, tuleks koduaias kasvatada võimalikult mitmeke- 
seta taularura Ni sorida La külviaiad peäkald olema valitud sollikelil 4 
värsket köögivilja ja maitsetaimi saaks värakevadest hilissügiseni ning neid jät: 
kuks ka talveks. Kindlasti tuleks kasvatada lehtköögivilju, eelkõige salatit ja 

inatit. f 

Taneli kasva: tavalidas lst iikd jõudsalt ja annab õige hooldami- 
se korral head saaki: Siiski tuleb kültuure valides ja paigutades arvestada mulla 
omadusi ja sobivust. Et koduaias on tegemist väikeste pindaladega, siis ei 
valmista erilisi raskusi ka mulla parandamine, tema struktuuri ja keemiliste 
omaduste muutmine kasvatatavaile kultuuridele sobivaiks. a 

Mehaaniliselt koostiselt dõimiselt) jagunevad meie mullad liiv;, saviliiv:, liiv: 
savi- ja savimuläadeks, peale selle leidub kohati turvasmuldi. v- ja sa) liiv: 
muldi loetakse ker'gete, liivsavimuldi keskmiste ning savimuldi ras: 
kete ja külmade muldade hulka, Turvasmullad moodustavad tavaliselt 
pinnase õhukese pealmise kihi, selle all on liiv, savi või nende segu. Keemilise 
reaktsiooni järgi rühmitatakse mullad tugevalt happelisteks (pH kuni 4,5), möõ: 
dukalt happelisteks (pH 4,6—5,5), VR a A (pH 5,6—6,5), neutraalse: 

7,2) ja leeliselisteks (pH üle 7,2). > 

RL ar iaeeea lae an UL RAAME sobivad laudasõnnik, kom: 
post ja turvas; väga häid tulemusi annab turbaga multšimine. Savimuldi muu: 
dab õhurikkamaks hobusesõnnik (kõduneb kõige kiiremini), kuid ka teiste looma- 
de sõnnik, kui allapanuks on kasutatud rohkesti turvast. Turvasmuld on üldiselt 
suure veesisaldusega ja kuivälembesed taimed (eriti mõned maitsetaimed, näit. 
lavendel iisop, majoraan) seal hästi ol kasva. Et teda õhurikkamaks muuta, tuleb 

i iiva ja neutraliseerimiseks lupja. A 
t SIGA ja maitsetaimed vajavad üldiselt kerget või keskmise raskusega 
huumusrikast saviliiv: või liivsavimulda, mis sisaldab rikkalikult toitaineid, niis- 
kust ja õhku. Kergematel muldadel kasvavad paremini kurk, porgand, pasti- 
naak, söögipeet, lill ja spargelkapsas, aeduba, sibul ja enamik maitsetaimi, ras: 
kematel muldadel peakapsas, kaelikas, seller, rabarber, mädarõigas. Mulla 
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reaktsiooni suhtes köögiviljad eriti tundlikud ei ole, kuid paremini sobib neile 
nõrgalt happeline või neutraalne muld. 

Kogu kasvuaja jooksul vajavad köögiviljad palju toitaineid. Sellepärast tuleb 
köögiviljaaiale anda põhiväetised sügisese mullaharimise ajal; lisa- 
C GI väetised antakse kevadise mullaharimise ja peenarde tegemise ajal ning 

talisibul ) 
KG 


püsikud üheaastased 


petersell pealtväetisitaimede kasvu ajal vastavalt vajadusele. Väetamisel on oluline 
Aid arvestada iga kultuuri erinõudeid. Näit. osa köögivilju — kartul, kapsas, kurk, to: 
A mat ja kõrvits — kasutab orgaanilisi väetisi intensiivselt maa väetamisele järgne- 
pt val aastal. Teine osa — enamik juurköögivilju ja maitsetaimi ning spinat ja salat 
( leeškputk ) — eelistab mulda, millele on sõnnik antud üle-eelmisel sügisel. Kolmas osa — aed: 
KUD hernes, aed: ja põlduba, söögipeet — kasvab hästi alles 3.—4. aastal pärast sõnni- 
. kuga väetamist ning omastab paremini mineraalväetisi. Et sõnnikuga väetamine 
; on peamine mullaviljakuse tõstmise ja aiakultuuride kasvu soodustamise abi- 
GAN aedtill « nõu, siis on köögiviljaaias otstarbekas seda teha osade kaupa igal sügisel, nii et 
Tagon CEA väetamisring saaks täis 3—4 aasta tagant. Seepärast räägitakse ka kultuurRie 

merd kasvatamisest 1, 2., 3. ja 4. põllul. 

Kultuuride kasvukohta tuleb igal aastal vahetada ka sel põhjusel, et taime 
juured eritavad mulda mürgiseid aineid, mis hakkavad hiljem tema kasvu ja 
Aare arengut pidurdama. Mullas levivad ka igale taimeliigile eriomased haigused ja 
kurgirohi Ž kahjurid. Eriti oluline on, et maasikad, kurk ja kapsad ei satuks samale maale 
3 rida enne 3—4 aastat. 


2. Mullaharimine 


koriander 
3 rida 


Et Köögiviljataimedejuured mullas hästi leviksid ja toitained kergesti kätte saak- 
sid, peab mulla ülemine kiht kuni 30 cm sügavuselt olema kobe, parajalt niiske, 
aed-harakputk õhurikas ja soe. Koduaias haritakse mulda peamiselt labida, hargi, reha ja 
3 rida kõplaga. Mullaharimisega hävitatakse ühtlasi umbrohtu, taimekahjureid ja hai- 
gusetekitajaid ning viiakse väetised mulda. Iga-aastase nõuetekohase mullahari- 
Ei id mise ja väetamise tulemusena mulla struktuur paraneb, muld muutub viljaka- 
GI maks. Mullaharimine toimub sügisel, kevadel (külvi- ja istutuseelne harimine) 
- kress-salat ning suvel (kasvuaegne harimine). , 

( aedruut 4 rida Nd SÜGISENE MULLAHARIMINE algab koduaias kohe pärast köögivilja korista- 
4 mist. Kultuuride jäätmed (varred, lehed jms, viiakse kompostihunnikusse, võima- 
like taimehaiguste korral põletatakse (tomativarred, kapsajuured jm.). Maa kae- 
(pWe(G 4 N vatakse labidaga läbi ja korjatakse välja püsiumbrohtude juured. Et vesi ja õhk 

piparmünt piparrohi — + pääseksid paremini mulda, jäetakse maa sügisel tasandamata. 
3 rida k KEVADINE MULLAHARIMINE peab algama niipea, kui maa on tahenenud, 
sest kovadel kuivab muld väga kiiresti. Vee äraauramist takistab pinnase k 0: 
0000 x be'stamine, sellega lõhutakse mulla kapillaarid ning välditakse kooriku tek- 
£ basiilik kimist. Kobestamiseks kasutatakse piikobestit, raudreha või kõblast. Aiamaale 
aed-liivatee at külvatakse vajalik kogus väetisi ja kaevatakse hargiga sisse. Sellele peab kohe 
rida järgnema mulla peenestamine ja tasandamine ning taimede istutamine või külv. 
Kergetel ja kuivadel muldadel on otstarbekas köögivilja kasvatada tasasel maal, 
0o0NA niisketel ja rasketel muldadel aga peenardel või vagudel. Soovitatav peenra laius 
GA .. Majoraan on 100—120 cm, peenarde vahe 30-40 cm. Võimaluse korral tuleks peonrad teha 
OÖ O" O 3 rida põhja-lõuna sihis, ka külvi: ja istutusread peaksid 'olema samas sihis, et taimed 
KO) saaksid kõige rohkem valgust. Kergetel ja keskmistel muldadel märgistatakse 
peenravahed kahe nööriga ning tallatakse sisse jalg jala kõrvale astudes. Raske: 

tel muldadel tehakse peenravahed labidaga. 

KASVUAEGNE MULLAHARIMINE algab varsti pärast külvi või taimede istuta- 
mist. Kastmise või vihma järel kobestatakse reavahed, sellega takistatakse vee 
väljaauramist, õhustatakse mulda ja hävitatakse tärganud umbrohtu. Et kobes: 
tamist külviridade vahel oleks võimalik alustada enne kultuurtaimede tärka- 
mist, tuleb kaua idanevatele seemnetele (porgand, petersell, piprarohi jt.) lisada 


Joonis 1. Koduaias kasvatatavate maitsetaimede paigutus t, 
% 


4—5 korda. Tai j äga lä 

sa välja kauni ede vahel ja taimereale väga lähedal olevad umbrohud kitkutak- 
Paljud köögiviljad ja maitsetaimed vaji i 
Paljud e javad muldamist, s. 0. 

mist taimevarre ümber, See soodustab uute juurte tekkimist Tae 


SR 


omastatakse nende andmise aastal lämmastikku 50—70%, f iidi 
a indi —70%, fosforpentol 
20.-45% ja kaaliumoksiidi 40—70%. Paremini saavad köögiviljataimed tolininsid 


sele, Ka mineraalväetiste mõju on tõhusam j i 
küllaldase hulga orgaaniliste väetistega oi su neid anda koos 


(kõdusõnnik) ja kompostitult. Värske, vähe lggünenud õlgse sõnnikuga väotami * 


Värsket laudasõnnikut antakse peamiselt, 1. põllu kultuuri 

sas, kurk, kõrvits ja tomat) 4—5 kg m?-le. aias aastal kaa 
kus leiduvatest toitainetest ära ü. 40%, kuid sõnniku positiivne toime püsib raske- 
tel muldadel kuni 6, kergetel 2—4 aastat, Kõdusõnnikut võib anda kevadel 2. ja 
3. põllu kultuuridele, kui muld on orgaanilise väetise poolest vaene. Kaimikalsi 
sobib kõdusõnnik lavade soojondamiseks nn. biokütusena. Teda kasutatakse ka 
jaimede multšimiseks, Eriti otstarbekas on maultšida sügisel kõdusõnnikuga 
külmaõrnu püsimaitsetaimi, nagu aed-iivateed, salveid, melissi, mägi-pipar- 


Kompostidest on koduaias kõige lihtsam teha i, 
K 0 £ 2 lu segakomposti. Si 
sobivad kõik (or EaTLET MEET mis 1—2 aasta kei Vestel jr 
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viljataimede pealsed, varred jm. osad, kartuli jt. köögiviljade koored, toidujäät- 
med, umbrohud, mille seemned ei ole veel valminud, murult ja aiaäärtest niide- 
tud rohi, varisenud puulehed jne. Kõik need ained laotakse kihiti 1—1,5 m laiu- 
seks ja kõrguseks ning 2 m pikkuseks või pikemaks hunnikuks. Iga u. 30 cm pak- 
suse jäätmekihi peale on soovitatav puistata tuhka, lupja või mineraalväetisi 
ning pisut aiamulda. Mineraalväetistest arvestatakse ühe kuupmeetri komposti 
kohta 8—10 kg superfosfaati, 4—5 kg kaalisoola või 20—25 kg puutuhka. Kui kihti- 
de peale puistata 6—10 kg põlevkivi: või 10—15 kg briketituhka või 2—3 kg kustuta 
tud lupja, ei ole mineraalväetisi vaja. Hunnikut ei tallata, siis kõduneb orgaanili- 
ne aine kiiremini. Ka tuhk, lubi ja mineraalväetised kiirendavad lagundamist, 
peale selle hävitavad nad haigusetekitajaid ja kahjureid ning on ühtlasi väeti- 
seks. Kuival ajal on soovitatav kompostihunnikut kasta, et kompost kiiremini 
valmiks. Kui hunnikusse enam jäätmeid ei lisata, tuleb see kaita 10—15 cm 
paksuse mullakihiga. 

Kompostihunnik tuleb enne kasutamist 2—3 korda ümber kaevata, et orgaanili 
ne aine kiiremini laguneks ning juurdelisatud mineraalainete ja mullaga hästi 
seguneks. Kui kompostihunnik jõuab soovitud kõrguseni suvel, võib selle esimest 
korda ümber kaevata juba sügisel, teist korda kevadel ja uuel sügisel kas väetise: 
na kasutada või veel kord ümber kaevata. Et komposti saamisele vaheaegu ei 
tekiks, peaks aias olema kolm kompostihunnikut: üks rajatav, teine valmiv (saab 
kasutada järgmisel aastal) ja kolmas kasutatav. Selliselt võib komposti valmista- 
da ka turbast ja sõnnikust, turbast ja virtsast ning turbast ja fokaalidest. 

Kompostihunnikute jaoks tuleb aias leida sobivalt varjatud koht. Kui nende 
peale istutada näit. kõrvitsataimi või suurt mungalille, siis katavad lopsakad 
lehed hunniku peagi. 

Fekaale (inimese väljaheiteid) võib kasutada turba, mulla või lubjaga 
kompostitult alles siig, kui kompostihunnik on 2—3 aasta jooksul vähemalt 3 
korda läbi kaevatud ja'täielikult lagunenud. Kaevatakse maasse sügisese mulla- 
harimise ajal. 

Turvas sisaldab taimetoitainetest kõige rohkem lämmastikku ja kaltsiumi, 
kuid võrdlemisi vähe fosforit ja kaaliumi. Madalsooturvas on toitainerikkam kui 
rabaturvas, teda kasutatakse avamaal nii väetisena kui ka liiv. ja savimuldade 
parandajana (6 kg m*le). Et madalsooturvas on mõõdukalt happeline, lisatakse 
talle neutraliseerimiseks lupja, ka fosfor: ja kaaliumväetisi. Madalsooturvas 80: 
bib nii kompostimiseks kui ka mitmesuguste mullasegude ja muldpottide valmis: 

tamiseks, rabaturvas eeskätt kompostiks, sest temas leiduvad toitained ei ole tai- 
medele kättesaadavad. Katmikalal kasutatakse rabaturvast kasvusubstraadina. 

Adru on taimetoitainete sisalduse poolest peaaegu samaväärne laudasõn- 
nikuga. Randa uhtunud:adru kogutakse hunnikusse, veetakse aeda ja kaevatak- 
se kohe mulda, sest hunnikus kõdunemise korral on toitainekaod suured. 

Haljasväetisi köögiviljaaias praktiliselt ei kasutata. 
MINERAALVÄETISED sisaldavad üht või mitut taimetoitainet kontsentreeritult 
ning neid kasutatakse palju väiksemates kogustes kui orgaanilisi väetisi. Mine- 
raalväetisi antakse nii sügisel põhiväetisena mulla sügavamatesse kihtidesse 
kui ka pealtväetisena taimede kasvu ajal. Rikkalike ja kvaliteetsete köögivilja- 
saakide saamine ei ole nüüdisajal mineraalväetisteta mõeldav ka koduaias, küll 
on aga vajalik teada, kuidas neid mõõdukalt ja otatarbekalt kasutada. 

Põhiomaduste järgi jaotatakse. mineraalväetised järgmistesse rühmadesse. 
Lihtväetised sisaldavad ainult üht taimetoitainet lämmastikku, fosforit või 
kaaliumi). Mõnedes lihtväetistes on ühendina kä mingi teine toiteelement, näit. 
kaltsiumnitraadis kaltsium, ammooniumsulfaadis väävel, kuid nende toime on 


ainult kaudne. 
Segaväetised (väetissegud) saadakse kahe või mitme lihtväetise segamisel. 


Väetisi võib segada aiapidaja ise, kuid selleks on vaja mõningaid teadmisi (kõiki 
väetisi ei tohi omavahel segada, oluline on ka, kui varakult enne kasutamist 
seda teha). Lihtsam on kasutada valmissegusid. Tehases toodetud väetissegud 
jagunevad liitvä'etisteks, mis sisaldavad keemilise ühendina mitut taime- 
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toitainet, täisväetisteks, mis sisaldavad kõiki taimedele vajalikke toitai- 
neid ja ühtlasi mikroelemente, ning mikroväetisteks, mis sisaldavad 
neid toiteelemente, mida taimed vajavad väga vähesel hulgal. 
Lubiväetisi kasutatakse peamiselt happeliste muldade lupjamiseks. Koduaias 
piisab tavaliselt puu; turba- või briketituhast, et muuta muld neutraalseks või 
nõrgalt leoliseliseks. 
VÄETISTE KASUTAMINE KODUAIAS. Kõige lihtsam on koduaeda väetada or- 
gaaniliste väetistega, sest üleväetamist sel juhul reeglina karta pole. Et laudasõn. 
niku hankimisega on raskusi, väärib suuremat tähelepanu segakompost. Mulla 
huumusesisaldusest ja kultuurist sõltuvalt antakse segakomposti 3--5 ka m?-le. 
Seega jätkub 1 m*-st kompostist 150—250 m? suuruse aiamaa väetamiseks, 

Mineraalväetisi on piisavalt saada, kuid nende kasutamisel on tarvis teada 
koostist ja täpseid väetisnõrme. Pakendväetistel on need pakendile trükitud. 
Väetiste koostises olevate täimetoitainete (toimeainete) protsent kõigub suurtes 
piirides, Näit. sisaldavad lämmastikväetistost naatriumnitraat ja kaltsiumnit 
raat toimeainet (N) 16, ammõoniumnitraat 34 ja karbamiid 46%; kaalisool sisal. 
ab toimeainet (K:0) 40, kaaliumkloriid 58%. Ühe väetise asendamine huupi tei. 
sega võib põhjustada üleväotamist ja saagi nurjumist, 

Mineraaiväetistost antakse sügisel 1 m* kohta superfosfaati 20-30 g 
2 sl." ja kaalisoola 15—-20 g või kaaliumkloriidi 10 g. Happolistel muldadel tulet, 
sügisel iga 5—6 aasta järel anda 1 m” kohta 200—400 g kustutatud lupja või 0,5.-1,5 
kg puutuhka. Koduaedades, kus tuhka puistatakse segakompostihunnikusso või 
mullapinnale, muld tavaliselt happeline ei ole. 

Lämmastikväetisi sügisel ei anta, sest lämmastik uhtub vihma- ja lumesula- 
misveega mullast kergesti välja. Kõik lämmastikku sisaldavad segaväetised (nit. 
rofoss, turvas-mineraal-ammoniaakväetis TMAY4k, täisväetis 7B jt, viiakse mul. 
da kevadel. Väetisnorm 1 m? kohta on 20—-30 g naatrium: või kaltsiumnitraa- 
ti või ammoonium-naatriumsulfaati või 10 g karbamiidi, kusjuures pool nimeta, 
tud kogusest antakse enne taimede istutamist, teine pool suve jooksul pealtväeti. 
sona. Turvas:mineraal-ammoniakkväetist TMAYGk, mis sisaldab kõiki taimedele 
vajalikke toitaineid ning rikastab mulda ka orgaanilise ainega, puistatakse 1 m? 
kohta 1 kg, 

Väetist segatakse löökkõpla, raudreha või labidaga 10—12 cm sügavuselt mul- 
da. Kui sügisel jäi maa väetamata, tuleb seda teha varakevadel, niipea kui muld 
on tahenenud, 

Istutamise ajal antakse väetisi siis, kui myld ei ole küllalt viljakas, Istutusau- 
gud tohakse tavalisest suuremad ning täidetakse sõolutud segakomposti ja mind. 
raalväetiste seguga. Ühele ämbritäiele kompostile võib lisada näiteks 50—-60 g 


täisväetist 7B või 1 kg väetist TMAY.6k. Sellist segu antakse ühte istutusauku kul- 
tuurist olenevalt paar peotäit kuni pool labidatäit. Istutamise ajal võib väetada' 


kapsa; kurgi, tomati; kõrvitsa- ja püsimaitsetaimi (kui viimaseid paljundatakse 
juurestiku või puhma jagamise teel). Ka varajase kartuli vagudesse võib panna 
segakomposti ja mineraalväetise segu. Köögiviljade ja maitsetaimede külviridu 
on soovitatav 12 cm paksuselt katta sõelutud kompostiga, mis säilitab mulla. 
niiskust ning soodustab seemnete idanemist ja taimede kasvu. 

Kasvuaegno väetamine (pealtväetamine) suurendab köögivilja- ja maitsetai- 
mede saaki. Koduaias on taimede kasvu ja arõnemist kerge jälgida ning väetada 
just siis, kui taimed seda kõige Tdhkom vajavad. Kasvuperioodil võib pealt. 
Väetisi (nii mineraal. kui ka'orgaanilisi väetisi) anda kuni 3 korda. Maitsetaimi ei 
soovitata väetada virtsa või sõnnikuleotise ja rikkaliku lämmastikväetisega, säst 
need vähendavad eeterlike õlide sisaldust ja soodustavad taimehaiguste levikut. 

Pealtväotamiseks sobivad kergesti lahustuvad ja kiiresti toimivad mineraal. 
Väetised (aiakultuuride segaväetised ja täisväetissegud), maitsetaimedele A. ja 


* 191. — 1 supilusikatäis mineraalväetist kaalub 12—15 8, 
1 kl. — 1 teeklaasitäis mineraaljäetist kaalub 200 g, 
1 ämbritäis segakomposti või kõdusõnnikut kaalub 6—8 kg. 


is, mis si õhiväeti ikke mikroelemente, Väe- 
äetis, mis sisaldavad peale põhiväetiste ka vajal il 
tisi võib puistata kuivalt taineridade vahele või enda kastmisvees Jahuatatult 
Hoiduda tuleb kõrgetest kontsentratsioonidest. Üleväetamine vähendab talmode 
iteeti. Ühes ämbritäies vees lahustatakse 10—30 g väetist, s. o. valmi 4 
via lahus, millega kastetakse 1 m? suurust pindala; Kuiva väetist anta 
se 20g 1 m? kohta enne kastmist või pärast vihma. Mõlemal juhul tuleb vältida 
ise (väetislahuse) sattumist taimedele. E KAA MANA 
va pealtväetatakse kasvukohale külvatud köögivilja: ja maitsotal 
i ärast tärkami hale istutatud taimi väe ö, 
mi 10—15. päeval pärast tärkamist. kasvukol atud taimi väetatakse ells, 
iistikud on juurdunud; seega 10.—15. päeval pärast istutamist. 
talli juürköögiviljadele pealivästist siis, kui hakkavad moodustuma juurviljad, 
teistele köögiviljadele mitte hiljem kui õitsemise või viljade tekkimise algul (kurk, 


» tomat). Maitsetaimi väetatakse teist korda pärast esimese saagi kogumist. 


Ä ist väetamist. 
dat korda väetatakse umbes 2—3 nädalat pärast teisi k A A 
Kahala alii väetatakse teise aasta kevadel esimest korda RAD i 
sega pärast lume sulamist. Teist korda antakse väetist pärast esimese, kol n 
aga pärast teise saagi koristamist. y 
0 455 aitamiseks ettenähtud köögiviljade pealtväetamine tuleb Tha 
5—6 nädalat enne nende koristamist, et mitte kahjustada maitset ja säil A 
Püsimaitsetaimi ei tohi pealtväetada pärast augusti lõppu. Vastasel korral 
talvekahjustused. i KA 
TASAKAALUSTAMATA VÄETAMISE OHTLIKKUSEST. Viimastel aastakümne 
j j ureneni 2) 
tal on kõigil arenenud põllumajandusega maadel ärevil suuronanud mineraalse. 
ikväetiste kasutamine. Näit. Hollandis ja Jaapanis antaks 
LT E lähoneb sellele 
tasemele. Suured lämmastikväetiseannused on aidanud põldude NE kl 
sutamise tõttu tekkivat Taas ii ett El taala tal E Asad 
jt kse mulla vaesumist lämmastikusi selle tai JA a 
talsi ilass välja pokkeri lärim aeti (rodraikali valja 630 ad E 
3! inna tagasi antakse. » N 
Sakala kas mineraalne lämmastik ,antakse mulda kabat 
ammoniaagi või ammooniumina, oksüdeerub ta mikroobide elutegevuse KA 
nitraatideks. Kui lisandub veel suurtes kogustes nitraatväetisi, siis ei kl KO N 
med, eriti ühekülgse väetamise puhul, kogu neelatud lämmastikku Vn A 
mastikuks redutseerida ja osa sellest jääb taimekudedesse püsima oksüdooruy 
itraatide või nitrititena. Nimetatu: ühendid vi ida” s 
TESSA AAI maitset, halvendavad säilivust ning toimivad mürgiselt 


ini ismi il ishoi isatsiooni hindetabeli- 
- ja inimorganismisse. Ülemaailmse Tervishoiuorganisatsioor 
tes lasta inimorganiamile kahjutuks kuni 10 mg NaNO» ja kuni e A 
si iga kilogrammi kohta (seega 70-kg inimes: ( ; Ja 
KI PAR AE taimsetes toiduainetes on täheldatud ka Eesti NSV-s. See 
Võrdlevaid andmeid* köögiviljade nitraatidesisalduse kohta 


(m%**, arvestatuna NOrle tooraines) 


1969/70 1978/79 1969/70. 1978/79 


kaalikas Ga sl 
tuli 30 seller (juur) 
must rõigas 174 sibulapealsed 
porgand 28 till 
punapeet 175 tomat 
petersell (lehed) 188 valge peakapsas 10 
rabarber 234 194 

* PooMa 4 Ap., 1980. š 
+" m%=1 miligramm 100 grammi kohta. 
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A Mieratad katmikalal kasvatatud köögivili rohkem nitraate kui avamaal 
Eeltoodust ilmneb, et tunduvalt on suurenenud tomati, kartuli, kurgi, 
peakapsa ja tilli nitraatidesisaldus. rk OA 
lii it itesisaldus meie toiduainetes on samadel andmetel madal i 
toiduainetest on kõige rohkem nitriteid leitud tomatis — kaklerlgali krt KO 
grammis, mis jääb täiesti ohutu sisalduse piiresse (ohu tekkeks peaks inimene 
A A UA E Kana ai Hea kaitsevahend lämmastikväetistest johtu- 
'ohke kee ja hapupiima joomine ning hi: ide j 
kl pain, igapäevases TIGU i Erg 
f immastikväetiste kahjulik toime ilmneb vaid taimede oskamatul 
ühekülgsel väet am isel. Koos lämmastikuga on vaja anda õitse väle 
korras fosfor, kaalium: ja mikroväetisi, samuti kaltsiumi dubjana). Eriti oluline 
on kasutada rohkem orgaanilisi väetisi, eeskätt laudasõnnikut, kuid ka komposti 
ja turvast, sest need parandavad mulla struktuuri ja suurendavad huumusesisal- 
sg kri AS HITS andmise aeg ja kogus: taimi tuleb väetada 
ivu ajal mitu korda väikestes annustes, sest siis ki t di il 
valkude moodustamiseks kõige paremini EA 


4. Külv ja istutämine 


SEEMNED. Enamikku köögivilju ja maitsetaimi paljundatakse seemne 

govad ja saagikad taimed kasvavad ninuli tAisväarluslikust soenuesi Kena 
väärtust hinnatakse suuruse, ühtlikkuse, idanevuse, elujõu, puhtuse, küpsuse 
jmt, tunnuste alusel. Ühe ja sarha kultuuri suuremad seemned sisaldavad väikse- 
matest rohkem varuaineid, mis on idanemisel väga oluline. Seemne suurust 
iseloomustab 1000 õhukuiva seemne (tera) mass grammides. See keskmine näita. 
ja on liigilsordijomane ja teatavais piires muutuv (kasvuolude jm. tegurite toimel) 
EA 0. ühes grammis olevate seemneto arvu järgi võib seemned jaotada 


väga suured 1—10 (uba, hernes, kõrvits) 
suured a) — 10—60 (kurk, peet, artišokk) hk, 
b) — 60—110 (spinat, redis, rõigas) 
keskmised 150—350 (kapsas, kaalikas, tomat) 
väikesed 6800—900 (porgand, petersell, till) £ 


A 


väga väikesed | a) 1000-2000. (seller,salat oblikas) 
/4 2000—7000 (estragon, majoraan, harilik pun: 
Ühesuurused seemned tärkavad ja arnevad alaasuaeli ning 2821 EN 
saagi kui ebaühtlased seemned. Seemnete elujõud sõltub nende küpsusest, 
hoiutingimustest ja vanusest. Tähtis näitaja on seemnete idanevus (idane. 
misvõim4). Eri liikidel on see suuresti erinev. Enamiku köögiviljade ja maitsetai. 
ad tama kaks aastat, mustjuurel ja piparrohul ainult 1—2 
, Kurgi: ja tomatiseemned idane 5 inepi 
aastat, Kurg gvad hästi veel 6—8. aastal, sinepiseemned 
Sageli jääb aiapidajal osa/ostetud seemneid järele. Enne järgmi E 
tamist on soolitatav kindlaks määrata nonde idanevusprotaent Seat 
on otstarbekas teha kevadtalvel. Idanevusproovi jaoks pannakse 3040 suurt 
seemet (väiksemaid rohkem) taldrikule, kaussi vm. anumasse niiskele mitme- 
kordselt kokkupandud filterpaberile, marlile, vatile, riidelapile või pestud ja kuu. 
mutatud peenele liivale (aeglaselt idanevatelg seemnetele on viimane sobivaim). 
Seemned asetatakse ühtlaselt kümnekaupa räta nii, et nad üksteise vastu ei puu- 
tuks. Aluskiht ei tohi olla liiga märg ega ka liiga kuiv. Idanemisnõu kaetakse 
klaasitükiga ja hoitakse toatemperatuuril. Idanevusprotsent määratakse kaali. 
kal, redisel, rõikal, naeril, aedoal ja aedhernel 7. päeval, peedil ja kurgil 8. päöval, 
kapsal, kõrvitsal, salatil ja porgandil 10. päeval, sibulal, petersellil ja tomatii 
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12. päeval ning spinatil, tillil ja selleril 14. päeval. Ühtlasi määratakse seemne- 
te idanemiskiirus(idanemisenergia). Mida kiiremini ja ühtlasemalt seem- 
ned idanevad, seda elujõulisemad nad on. 

KÜLVIAEG oleneb peamiselt ilmastiku. ja mullastikuoludest ning taimede sooja- 
nõudlikkusest. Aprilli lõpul või mai algul külvatakse avamaale külmakindlad 
köögiviljad ja maitsetaimed: kõik juurköögiviljad (punapeet ja mustrõigas veidi 
hiljem), aedhernes, salat, spinat, kõik üheaastased maitsetaimed (v. a. basiilik j 
majoraan), püsikutest köömen, petersell ja oblikas. Redist, salatit, kress-salatit ji 
aed-harakputke võib külvata juuni lõpuni iga 2 nädala järel, Neid saab edukalt 
kasvatada ka vahekultuuridena kapsapeenral, järelkultuuridena varajase köögi- 
välja »peenardel või vabaks jäänud peenraotstel, Soojanõudlike köögiviljade 
(kurk, aeduba, portulakk) seemned külvatakse avamaale mai teisel poolel või 
juuni esimesel dekaadil, kui mullasoojust on vähemalt 8°, 

Nende püsimaitsetaimede (isop, leeskputk, pune, aed-liivatee jt.) seemned, mil- 
le istandikke soovitatakse rajada suve lõpul või järgmisel aastal, külvatakse 
istikupeenrale. 

Külvisügavus oleneb seemnete suurusest ja idanemiskiirusest, mulla lõimisest 
ja niiskusest, külviajast ja valitsevast ilmast. Suured seemned vajavad idanemi- 
seks rohkem vett kui väikesed, seega tuleb nad külvata sügavamale, niiskemasse 
mullakihti. Reeglina külvatakse väikesed seemned 0,5—2,5, suuremad seemned 
2,5—5 cm sügavusele. Kuid ülal nimetatud asjaoludel võib külvisügavus kõikuda. 
Näit rasketel ja niisketel muldadel külvatakse üldiselt madalamale, kuivadel ja 
kergetel muldadel (iiv-, saviliiv: ja turbamuld) sügavamale. Ka hiline külviaeg 
nõuab sügavamat külvi kui varajane. Vihmaste ilmadega tuleb külvata madala- 
male, põua korral sügavamale. 

Külviviisidest on avamaal kõige otstarbekam reaskülv. 

ISTIKUTE KASVATAMINE. Et avamaakultuuride kasvuks on meie kliimas sood- 
said päevi 140—150, siis ei jõua pikema kasvuajaga soojanõudlike kultuuride 
saak valmida. Nende seemned külvatakse külvikastidesse, mis paigutatakse köe- 
tavasse kasvuhoonesse või soelavasse. Ilmade soojenedes istutatakse taimed 
avamaale. 

Märtsi esimesel poolel külvatakse lillkapsas, tomat, baklažaan, seller, porru- 
lauk ja sibul, märtsi keskel varajane peakapsas, märtsi teisel poolel või aprilli al: 
gul majoraan, basiilik ja püsimaitsetaimed (aed-liivatee, lavendel, salvei, meliss, 
iisop jt.), aprilli lõpul või mai algul kurk ja kõrvits. Kasvukohale istutatakse nad 
juuni algul. 

Tugevaid istiküid saab ainult õige külvimulla, -viisi ja «sügavuse korral. 

Külvikasti põhja pannakse dronaažiks kiht jämedateralist liiva, peent 
kruusa või mulla sõelumisel järelejäänud koredat mulda, sellele kiht sõelumata 
mulda ja kõige peale u..2 cm paksune kiht sõelutud mulda (ebaühtlases, tüklikus 
mullas on ka tärkamine ebaühtlane), Kasvumullaks sobib hästi mätta- ja 
turamulla segu, samuti hea aiamuld, juurde võib lisada jämedateralist pestud 
liiva, komposti või lavamulda. Võib kasutada järgmist mullasegu (sobib ka pikee- 
rimiseks): 2 osa turvast, 1 osa liiva, 1 osa mulda, 1 m* kohta lisada 1 kg lupja (või 
5 kg kriiti või 4 kg puutuhka) ja 2—3 kg täisväetist. Muld peab olema kerge, toit- 
ainerikas ja talle ei tohi pärast kastmist tekkida koorikut. Külvikast täidetakse 
ääreni, mullapind tasändatakse, surutakse vajutuslauaga kergelt kinni ja 

kastetakse läbi pihusti. Selline kast on külvamiseks või taimede pikeerimiseks 
valmis. 

Seemned külvatakse hajusalt. kesi seemneid on kasulik segada pes- 
tud ja kuivatatud liivaga, sel juhul saab külv ühtlane ja seemned satuvad ühesu- 
güsesse sügavusse. Liiga sügava külvi korral seemned idanevad aeglaselt või ei 
idane üldse. Tavaliselt piisab sellest, kui väga väikesed seemned ainult vajutada 
mulda, peale võib ka puistata paari millimeetri paksune liivakiht ja vajutada 
ühtlaselt kinni. -Kasta ei tohi tugeva veejoaga, sest see rikub külvi ühtlust. 

Tiheda külvi korral pikeeritakse tõusmed esimese pärislehe faasis. 

Harilikult võimaldab siis välistemperatuur juba taimi paigutada külmkasvu- 
hoonesse või lavasse. E 
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Istikute istutamine avamaale algab mais (varajane peakapsas, 
nuikapsas). Alates mai teisest dekaadist võib välja istutada ka maitsetaimede is" 
tikud, v.a. basiilik, millega tuleb oodata öökülmade ohu möödumiseni. Istikud 
peavad olema terved ja tugevad, neil peab olema rohkesti narmasjuuri. Enne kas- 
tist või lavast ülesvõtmist tuleb neid tugovasti kasta, et muld püsiks paremini 
juurte küljes. Istutamiseks sobib pilves või veidi vihmane ilm, päikesepaistelise 
ilma korral õhtueelne aeg, Pärast istutamist taimed kastetakse ja nende ümbrus 
kaetakse kuiva mulla või kompostiga, et vältida niiskuse auramist mullast ning 
kooriku tekkimist. 

VEGETATIIVNE PALJUNDAMINE. Paljusid püsiköögivilju ja -maitsetaimi p 
jundatakse taime osadeks jaotamise teel, pistikute ja võrsikutega või vegetati 
sete paljunemisorganitega (mugulaga, sibulaga). Näit. paljundatakse rabarbrit 
juurepalli jaotamise teel, härilikku sibulat ja küüslauku sibulatega, mädarõigast 
juurpistikutega, estragoni ja piparmünti juurvõsudega, mõningaid maitsetaimi 
puhmaste jaotamise teol. Vegetatiivne paljundamine toimub maikuus, kut uued 
võsud on hakanud arenema ja on võimalik hinnata, kuidas taimed on ületalve 
säilinud, Taime ja juurestiku suurusest olenevalt lõigatakse see kas terava noa 
või labidaga kaheks-kolmeks osaks, nii et igale osale jääks juuri ja võsusid. 

Kui võsud on paljundamise ajaks kasvanud liiga suureks, lõigatakse nad 
tagasi umbes 5 cm pikkuseks, et vältida liigset aurumist. Kui taimi ei ole võimalik 
kohe istutada, võib neid hoida mõni päev niiskes turbas vilus kohas. 


5. Seemnekasvatusest 


Enamiku köögiviljade seemneid on võimalik osta seemnekauplustest. Raskem on 
saada meil haruldasemate köögiviljade (mustjuur, spargelkapsas, lehtkapsas, 
lehtpeet jt.) ja enamiku maitsetaimede seemneid. Seetõttu tuleks neid ise kasva. 
tada, arvestades ühe pere vajaduste rahuldamiseks igast liigist 3—5 seemnetaime, 

Kaheaastaste köögiviljakultuuride seemnekasvatus on küllalt tülikas. Esime. 
sel aastal kasvatatud seemneistikud tuleb ületalve säilitada keldris, muldkraavis 
või kuhjas ja kevadel välja istutada. Et enamik kultuure risttolmleb tuule või 
putukate abil, tuleb puhtsordiliste seemnete saamiseks sama perekonna liigid ja 
sordid üksteisest isoleerida. Seemnekasvatusmajandites kasutatakse ruumilist 
isoleerimist, s, t. erinevaid sorte kasvatatakse üksteisest vähdmalt 400 m kaugu- 
sel. Koduaias solline võimalus puudub, seepärast soovitatakse kasvatada igal 
aastal ainult ühe liigi ühe sordi seemneid. Kõige lihtsam ja kindlam on istutada. 
2.9 soomnetaime lähestikku ja katta õisikud õitsemise ajaks marlikotige. 
MAITSETAIMEDE SEEMNEKASVATUS ei tekita raskusi, eriti neil aastail, küi 
õitsemise ja seemnete valmimise ajal on ilmad piisavalt kuivad ja soojad. Mõnin- 
gatele liikidele, mille seemned valmivad alles septembris (majoraan, meliss), on 
ohtlikud varajased öökülmad. Et koduaias tavaliselt eraldi seemnekasvatus- 
istandikke ei rajata, tuleb tarbetaimede hulgast valida ja märgistada paremate 
tunnustega taimed. Mida varem seda tehakse, seda parem. 

Maitsetaimed tolmlevad tuule ja putukate abil. Paljud neist on head või isegi 
Väga head meetaimed (kurgirohi, iisop, meliss) ja mesilased külastavad neid 
meelsasti. Ruumiline isoleerimine i ole üldjuhul vajalik (v. a. mõningad liigid, 
näit. väikese- ja laialeholine kress-salat, põõsas: ja tüvipiparrohi). Risttolmlemine 
võib toimuda ka maitsetaime ja sellele botaahiliselt lähedase kultuuri vahel 
(näit. valge sinep ja põldsinep, oblika kultuursordid ja metsikult kasvav hapu 
oblikas). 

Umbrohtusid ei tohi maitsetaimede peenral kasvada, sest nende seemneid on 
maitsetaimede omadest raske eraldada. 

Seemnekasvatuseks tuleb üheaastaste maitsetaimede seeme külvata võimali- 
kult vara ja reaskülvis. Tärganud taimed (kress-salat, aed-harakputk, kurgirohi, 
koriander, sinep) harvendatakse 8—10 cm kaugusele, 
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joraani, piperrohu ja basiiliku ettekasvatatud istikutest valitakse seemne- 
vassis s SAA lesed taimed. Lohii ja võsusid ei tohi neilt võtta 
Maitsetaimede seemned valmivad juuli lõpust septembrini, Enamikul taimedel 
ei valmi seeme üheaegselt. Et vältida seemne varisemist, tulob koristada valikuli 
selt. Väga väikeste seomneto (majoraan, aoddlivatee, harilik pune) küpsust määr 
ratakse luubi abil. Tuleb arvostada, et meie oludes ei valmi ostragoni ja mägipi: 
parrohu seemned, jaheda vihmase suve ning varajase öökülma korral ka mäio: 
raani ja basiiliku seemned. Need kultuurid tuleb sügisel enne öökülmi poi 
istutada ja viia kasvuhoonesse või tuppa niikauaks, kuni seeme on Küps. 
Majoraani, basiiliku,“piparrohu, iisopi, aedsalvel, melissi, hariliku pune ja 
kurgirohu šeemned varisevad väga korgesti. Seepärast tuleb näit. kurgirohi 
koristada, kui scemned on vool rohelised, kuid juba kõvad: järelvalmides muutu: 
vad nad mustaks. Ka on neid soovitatav koristada hommikul, kastemärjana, Tai: 
mede ladvad lõigatakse koos õisikutega maha ning pannakse marlist kolti kuiva: 
ma ja järelvalmima. Etikotitud kotid riputatakse kuiva sooja ruumi (soe võib olla 
ka kasvuhoone). Kui õisikud on täielikult kuivanud, pannakse nad tihedast rii 
dest kotti, mida hõõrutakse ja klopitakse seni, kuni kõik seemned on õisikute: 
Ti ja langenud koti põhja k ' 
ra spoisiaalsete seemnosõeltega (komplektis on erineva au: 
suläbimõõduga sõelad), nende puudumisel mistahes muu sobiva augusuurusega 
sõelaga. Lõplikuks puhastamiseks kasutatakse karvast või villast riist, mis tõ: 
matakse taldrikule pingule. Sollelo pannakse väiko kogus puhastatavaid seem; 
neid. Kui taldrikut kallutada, jäävad varre ja õisikuosad riide külge, seemned 
saab aga hõlpsasti lükata või raputada teise nõusse, Puhastatud seemned pan: 
nakse paberkottidesse ning igaühele kirjutatakse peale kultuuri nimetus j 


kogumisaasta. 


II. KÖÖGIVILJADE JA MAITSEAINETE 


KEEMILINE KOOSTIS NING TÄHT: 
TOITUMISEL A sg 


Toidu keemiline koostis 


Inimene vajab otstarbeka 

toitumisrežiimile vastavat Alile! 
tähtsaid aineid (neid on üle 60), m 
maalseks ainevahetuseks. East, s 
kust seisundist, kliimast jms. sõl 


tisega ning põhjendatud toidi j 
s a ) lunormil 
ige toit peab sisaldama küllaldaselt kõiki elu. 
ida organism kasutab energiaallikana ja nor. 
a iseärasustest, tööst, tervisli- 
at s inimeste toidutarve eri ä 
mireidu toitevädrtust hinnataksegi sele järgi, millisel määral te rahuldab 
nismi vajadusi. Üks tähtsamaid ioitoväärtuse kriteeriume on toidu kee mid. 
ke £ iga oluline toidu t k Š 
Gi organism saaks kõik toitaineid mite minult VJAT EA a 
jat viisi kahjulik nii ühtede või teiste toitainete vao. 
u energeotilist vä 
mis vabaneb toitainete hapendumisel 
tust hakati määrama 20. si 
hapendumisel organismis 


st (kalorsust) iseloomustab e) i 
epondumisel organismis "Titainete onergeetilist 1 ää 
kk hk ii kindlaks, et 1 g valkude või süsi: 

hapondumisel organismis vabaneb koskma. 4,1 keal ning |g rasvade Kat 
40193 konl onergiat Hilisemates uuringutes on selgunud, oi need energiak GR 
sod on mõnevõrra väiksemad. Seoses üleminekuga rahvusvahelisele mõõtühiku. 
ja sastoemile (51 hakati toidu onergootiist väärtust väljendama džaulides (1), 
te energeetilised väärtused on järgmised +0 A Põhltollains: 


valgud 16,7 kJ/g (4,00 keal/g) 
rasvad. 37:7 KI/g (0,00 keol/g) 
süsivesikud 15,7 kJ/g (3,75 kcal/g) * 


"Teaduse ji 
toögaduse ja tohnika arenedes muutub vaimne töö üha valdavamaks. Kehalise 
täöga võreldes nõuab see küll vähem energiat (soda saadakso põhiliselt süsi 
sikutest ja rasvadest), kuid seda rohkem vaike, vitamiine ja mineraalai id. KÖÖ- 
siviju hinnataksegi tervisliku toitumise seisukohast kõrgelt seepärast, ot nad 
saldavad rohkesti nitmesuguseid vitamiine, mineraal ja kestaineid ning tei 
a ; timul inevahetust, soodus: i imi 
Aske ning seedekulgla regulaarset Kea KA ae 
ud inimene vajab toitu 1) põhiainevahetuseks, 2) lisaaii 
faks seoses toitainete omastamisega, 3) koorakkude kandamiaekeara aaa ed 
td energiakadu atmiseks ja 5) vajalike toitainevarude loomiseks Et toit kataks 
kõiki organismi vajadusi, peab ta sisaldama küllaldasel hglgal toitaineid Tarvi. 
jalevate toiduainete arv on väga suur kuid nende koostisöe kuuluvad toitai hp 
a aa asud, ami ja mine 
JA kh, lel di i i il 
ld ton tähtsus: vesi, kestained ja tes VA kina 
TA eeldab toidu energeetilise “väärtuse ja maitsvus: 
ERT SAAD lise koostise ja tasakaalustatuse arvestamist nin; Kd 
miinide ja mineraalainete vaogust põhjustavate rafineeritud toiduainete liigse 
tarbimise vältimist, Et toiduained on koostiselt erinevad, peab tervislik toit 
omseid kui ka taimseid toiduaineid. On kindlaks tehtud. et 
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ja toi 
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kõige otstarbekam on mitmekesine tasakaalustatud segatolt. Meie 
kliimaoludes ainult taimne toit ei sobi, sest selle puhul jääks puudu füsioloogili- 
selt täisväärtuslikest valkudest. Maadel, kus süüakse rohkesti valku sisaldavat 
sojauba, kus pähklid, tsitrus- jt. puuviljad on aasta läbi kättesaadavad, on taime- 
toitlus mõeldavam. 

Köögiviljade keemilist koostist selgitab lisa 1 
VALGUD on tähtsaim toitaine ja elava raku, eeskätt protoplasma olulisimaid 

eotud kõik eluprotsessid: ärrituvus, toitumine, 
ja paljunemine. Valguline koostis on ensüümi: 

i- ja lagundamisreaktsioone katalüüsides regu- 
leerivad organismi ainevahetust. Kuuludes mõningate hormoonide koostisse, võ- 
tavad valgud osa ainevahetuse ja selle kaudu füsioloogiliste funktsioonide hor- 
monaalsest regulatsioonist. 

Inimesele vajalikke valke sünteesib organism ainult toiduvalkudest, mitte teis: 
test toitainetest (rasv tekib ka süsivesikutest ja valkudest ning süsivesikud valku- 
dest ja rasvadest). Seega on valgud toidus asendamatud. Pikaajline valguvadsus 
või. valgdvaba dioet põhjustab organismi kõigi oluliste talitluste raskeid häireid 
ja võib lõppeda surmaga. 

"Toidus sisalduvad valgud lagunevad seedekulglas ensüümide toimel aminoha- 
peteks või nende madalmolekulaarseteks ühenditeks ja ainult sellistena imendu- 
Pad kehavedelikesse. Osa aminohappeid suudab organism ka ise sünteosida või 
teistest ümber kujundada. Neid nimetatakse asendatavaiks aminohapeteks. Tei- 
si aminohappeid, mida organism ise ei sünteesi, nimetatakse asondamatuiks 
(rüptofaan, leutsiin, isoleutsiin, valiin, treoniin, lüsiin, fenüülalaniin ja metio- 
niin). Neid aminohappeid peavad kindlasti sisaldama toidus leiduvad valgud. 
Kudede moodustamiseks ja uuendamiseks vajab organism nii asendamatuid kui 
ka asendatavaid aminohappeid täpses vahekorras. 

Valgusisalduse, minohappelise koostise ja omastatavuse poolest ei ole toidu- 
ained ühesugused. Näit. veiselihas on valku keskm. 20, kanalihas 19, piimas 3, 
juustus 28, nisus 12, kartulis 2, kuivatatud hernes 23, roholises hernes 5, põldoas 
6, aedoakauntes 4, küüslaugus 6,5, porrulaugus 8, spinatis 2,9%. Taimsete valku: 
dega võrreldes peetakse loomsete valkude omastatavust koskm. 30% võrra kõrge» 
maks. Uuemate uuringute (Jõepera, 1983) põhjal on aga selgunud, et loomsete ja 
iaimsete toiduainete (v.a, teraviljad) asendamatute aminohapete vahel olulist 

erinevust ei ole. Küll on aga teraviljades asendamatutest aminohapetest lüsiigi 
Suhteliselt vähem, fenüülalaniini ja metioniini rohkem kui teistes taimsetes ja 
loomsetes toiduainetes. Seetõttu on ka teraviljavalkude omastatavus madalam, 

Et köögiviljade valgusisaldus on suhteliselt väike, keskm. 2%, siis ei ole mõel. 
dav organismi valguvajaduse rahuldamine ainult köögiviljadega. Täiskasvanud 
inimene vajab ööpäevas 80—-100 g valku, sellest 50 g peaks olema loomset pärit: 
olu. Toiduainete erinevat valgusisaldust ja aminohappelist koostist tuleb arvesta- 
da igapäevase toidu valikul. Näit. tuleb valgurikka toidu juurde süüa köögivilju, 
sest suure kaaliumisisalduse tõttu neutraliseerivad köögiviljad valkude happe- 
list ainevahetusjääki ja seega soodustavad kahjulike jääkide eemaldumist orga- 
nismist. Valkude koostiselt sobivad hästi kartul ja muna, täisteraleib ja piim, 
kamajahu ja piim, kartul ja kohupiim, kartul ja liha. Organismi valguvajadust ei 
kata kartul ja leib, samuti köögivili ja leib, eriti siis, kui nad domineerivad toidus 
pikemat aega. Sobimatud on ka liiga valgurikaste toiduainete kombinatsioonid, 

näit. kaunviljad liha või kalaga. 

RASVAD on organismile tähtis energiaallikas ning raku protoplasma koostiosa. 
Enamik rasvu sisaldab rasvas lahustuvaid vitamiine (4, D-, E- ja K-vitamiini). Et 
organism omastaks taimedes leiduvat A-provitamiini (karotiini), peab toit si- 
Saldama rasva. Keemiliselt on rasvad glütseriini ja mitmesuguste rasvhapete est- 
fd. Tahketes rasvades (sea-, veise; lambarasv) on glütseriiniga liitunud peamiselt 
hn. küllastunud rasvhapped (palmitiin-, steariinhape jt), vedelates rasvades 
(taimeõlid, kalamaksaõli) aga enamik küllastumata rasvhappeid (linool, lino- 
leen, arahhidoonhape jt,). Küllastumata rasvhapetel on inimese toidus tähtis 
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koht. Seejuures on asendamatu ainult li i 
sida kõiki toii küllastumala rasvhapped. 0 t orgemiSm saab sünteo- 
Rasvade omastatavus oleneb nende 
(sulamistemporatuur alla 09), h 
vast (34—51°) omastatakse ke, 
(42—50°) 90%, a 
Liigiomast rasva sünteesib inimorgani 
L t ras k organism loomsetest 
kuid ka süsivesikutest ja valkudest. Ööpäevas vajab SISE aa 
sellest 20-25 g taimeõl AE 


Köögiviljad sisaldavad rasva väga vä äi 
i ise ihe, alla 1% (isa 1). 
Peale bioloogilise väärtu. TS 'kuli 
davad olulisel määral toidu maitset Piuers, 


sulamistemperatuurist. Taimeõli 
lanerasvast (25—40°), võist (38—45°) ja asd 
(m. 95%, lambarasvast (43—55°) ja veiserasvast 


praadimiseks võib pä 
SÜSIVESIKUD e. sahi 
duvad kergemini kui 
Ta saab süsive: 
sünteesitakse neid organismis aminoha 
is an ipete 
bimise korral muutuvad süsivesikud rasvad: 
Süsivesikute kui energiaalli 
puhul: vere suhkru: ja lihaste olarnmeetsa 


hiline energiaallikas. Nad hapen- 
d kaasa rasvade hapendumisele. 
määral loomse toiduga, peale selle 
ja rasvade laguaineist. Liigse tar- 
leks ja ladestuvad sel kujul orga- 


siks ja siis glükoosiks. 


Tselluloosi ja hemitsell i 

| uloosi on taimerakkud i 
mese organism neid ei omasta, kuid kestai imatu jäägina) saotiaeta eit 
nad soolte poristaltkat ja seega soolestiku tühjenemise = ootustavad 

| n onveeslahustumatu polüsahhariid, mida loi i 

l e | leidub ü 

liste taimede mugulates (daalia, maapirn) juurtes või lehtedes (sigu voras, 
Ur, j 
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Happelisel hüdrolüüsil muutub ta fruktoosiks. Inuliini sisaldavaid köögivilju on 
soovitatav tarvitada suhkurtõve korral 

Pektiin kuulub keemiliselt vastupidava ja lahustumatu liitpolüsahhariidi 
pektoosi e. protopektiini koostisse. Pektoosist moodustub rakuvaheaine, millest 
johtub küpsemata puuviljade ja marjade kõvadus. Viljade valmides laguneb pek- 
toos tselluloosiks ja pektiiniks. Viimane on lahustuv ja võimaldab rakkude mait- 
seratsiooni (vili pehmeneb). Orgaaniliste hapete ja suhkruga kuumutamisel pek- 
tiin tarretub (puuvilja- ja marjakeedised, želeed). Pektiinained ei seedu, kuid ad- 
sorbeerides toksilisi aineid (sealh. näit. koobalti ja strontsiumi radioaktiivseid 
isotoope), aitavad neid kahjutuks teha ja organismist eemaldada. Pektiinaineid 
toodetakse õunte, suhkrupeedi ja päevalille töötlemisjääkidest ning tarvitatakse 
profülaktilise vahendina tööstuses kasutatavate metallide (tina, vask, koobalt jt.) 
kahjuliku mõju vähendamiseks. Rahvameditsiinis on pektiinirikkaid marju ja 
puuvilju kasutatud kõhulahtisuse puhul. Köögivilja sisaldavad pektiini harili- 
kult 0,4—0,6, punapeet 1,1%. 4 

Taimged limad on heteropolüsahhariidid (koosnevad mitmesuguste mo- 
nooside või nende derivaatide molekulidest), neid eritavad paljud veetaimed ja 
taimeseemned. Ka mitmed maitsetaimed sisaldavad rohkesti lima (näit. kurgiro- 
hi, kress-salati seemned). Tuntuimad õistaimede limad on kummiaraabik (akaat- 
sia kummivaik) ja kirsi kummivaik. Taimseid limasid kasutatakse ravimina. 

Igapäevases toidus peaks süsivesikuid olema 4 korda rohkem kui valke ja ras: 
vu (suhe 4:1:1). Päevasest energiatarbest peaksid andma valgud keskm. 14, rasvad 
31 ja süsivesikud 55%. Süsivesikuid vajab täiskasvanud inimene ööpäevas 
450—500 g, sellest tärklist 400—450 ning suhkruid 50—100 g. 

Parimad süsivesikute allikad on aedvili, kartul ja täisteratooted. Selleks ei sobi 

suhkur, maiustused ja peenjahutooted, mis ei sisalda vitamiine, mineraalaineid, 
kestaineid ega muid eluliselt tähtsaid komponente. Uuringute põhjal on aga tea- 
da, etjust suhkru ja maiustustega kaetakse sageli 25% ja enamgi süsivesikute va- 
jadusest. Seda peetakse mitmete haiguste (rasvtõbi, südame: ja veresoonkonna: 
haigused, suhkurtõbi, hambakaaries jt.) põhjuseks. 
MINERAALAINETEL ei ole energeetilist väärtust, kuid nad on elusaine ehituses 
ja ainevahetuses niisama tähtsad kui valgud, rasvad, süsivesikud ja vitamiinid. 
Mineraalaineid on organismis mitmesuguste orgaaniliste ja anorgaaniliste ühen: 
dite koostises, peamiselt soolade ja hapetena või nende ioonidena. Nende toinge 
on mitmekülgne, ehituslike komponentidena kuuluvad nad luukoe, protoplasma, 
vere, hormoonide, ensüümide, valkude ja ka vitamiinide koostisse. Mineraalai: 
ned võtavad osa kõigist organismis toimuvatest füüsikalis-keemilistest protsessi- 
dest ning reguleerivad kehavedelike osmootset rõhku, nad aitavad hoida vere re: 
aktsiooni (pH-d) ühtlasena, neist oleneb ka hapete ja leeliste tasakaal organismis, 
lihas: ja närvikoe loomulik talitlus jms. Eriti suur tähtsus on mineraalainetel kas: 
vava organismi toidus, eeskätt luukoe moodustumisel. Luustik on ühtlasi mine: 
raalainete säilituskoht, kust mineraalsoolad lähevad vajaduse korral üle verre. 
Seetõttu on mineraalainete hulk veres väga püsiv ka siis, kui toit sisaldab neid 
vähe. 

Mineraalainete pidev eritumine väljaheidete ja higiga (keskm. 20--30 g ööpäe: 
vas) nõuab nende"juurdesaamist toidust. Inimese loomulikus, mitmekesises toi- 
dus leidub mineraalaineid sellisel määral, et neist jätkub organismi vajaduste ra- 
huldamiseks. Ainult keedusoola, mida inimene tavalistes oludes vajab keskm. 

15 gööpäevas, tuleb toidule lisada, kuid kokku mitte üle 3—4 g, sest ülejäänu saa- 
dakse neutraalse toidu koostises. Keedusoolavajadus sõltub osaliselt ka tarvita- 


. tavaist toiduainetest. Taimetoit on üldiselt naatriumisoolade poolest vaene, mis- 


tõttu peamiselt taimsete toiduainete tarbimisel vajatakse keedusoola rohkem. 

Taimsetest toiduainetest sisaldavad eriti rohkesti mineraalaineid lehtköögivil- 
jad, isegi 39—4 korda rohkem (kuivaines arvestatult) kui teraviljasaadused ja 
kartul (Rannak, 1961). Kui järjestada köögivilju mineraalainesisalduse järgi 
(isa 1), siis selgub, et naatriumi on suhteliselt rohkesti mädarõikas — 140, 
küüslaugus — 120, punapeedis — 86, sellerijuures — 77, petersellilehtedes — 79, 
spinatis — 62 m%. Kaaliumisisaldus on köögiviljades üldiselt kõrge: spinatis on 
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kaaliumi 774, mäda! 
rooskapsas 375 m%, 
till — 223, mädarõiga: 
siumi on kõi, 


rohkem spinatis — 

küüslauk 1,5 m%-ga, 
Mineraalaineid — 

kogustes — 


Lahustuvuse alusel jaotatakse vitamiinid rasvas ja vees lahus: i 
Lahustuv ituvaiks. i 
kuid vitamiine tähistatakse ladina suurtähtedega A,B, C jne. Kõrvuti kaas 
EST vitamiini keemilist koostist või füsioloogilist toimet iseloomustavad 
sed, 


Rasvas lahustuvad vitamiinid on A, D-, E- fa K-vitamiin.* Vees'iahustuvate vita- 


miinide hulka kuuluvad B-rühma vitamiinid**, H- ja P-vitamiin, paraaminoben- 


soehape, foolhape ja inosiit ning C-vitamiin. 
Organismi vitamiinitarve 
jms. tegurid. Raske kehal 


islik seisund, töö iseloom 


tuleb mõningate vitamiin Aal 


Enamiku vita; 


[ 


iljade ja maitseainete keemilin 
hüpovitaminoosiga. Hüpovitaminoosi korral on nähud üldist laadi ja 
võrdlemisi ebaselged. Raske on diagnoosida mitme vitamiini vaegust, eriti kui or- 
ganism samal ajal saab vajalikust vähem ka asendamatuid aminohappeid, kül- 
lastumata rasvhappeid või mineraalaineid. Hüpovitaminoos võib tekkida näit. 
haiguse tõttu häirunud toitumise ja suurenenud vitamiinitarbe tagajärjel. 

Kahjulikuks võib osutuda ka vitamiinide üliküllus organismis. Ladestumisvõi- 
meliste rasvas lahustuvate vitamiinide, eriti A- ja D-vitamiini liigtarbimine võib 
põhjustada haigusseisundit, mida nimetatakse hüpervitaminoosiks. 
Vees lahustuvate vitamiinide puhul hüpervitaminoosi tavaliselt ei teki, sest liigne 
vitamiinikogus eritatakse võrdlemisi kiiresti. Erandiks on C-vitamiin, mille liig: 
tarbimine võib hüpervitaminoosi siiski põhjustada. Nüüdisajal tuntakse u. 30 vi 
tamiini, mis on vajalikud organismi normaalseks talitluseks ja arenguks. Kõigi 
vitamiinide eriomane toime inimorganismile ei ole veel teada, küll on neid aga 
loomkatsetes uuritud. - 

Praegusaegseis vitamiinide nimistuis on ka aineid, mille lühemaajaline puudu- 
mine toidus ei põhjusta avitaminoosi, kuigi nende füsioloogiline funktsioon ja va- 
jalikkus on kaheldamatud. Üks selliseid on Bs- e. PP-vitamiin, mida soolemikroo- 
bid sünteesivad aminohappest trüptofaanist. Ka H- ja B-vitamiini vajaduse ra- 
huldab osaliselt soole mikrofloora biosünteesi teel. 

Toidu vitamiinisisaldust ei saa inimene oma meeleorganite abil määrata. Vita- 
miinivaeguse vältimiseks peame tundma vitamiinide allikaid ja tarvet ning oska- 
ma vähendada nende kadu toiduainete säilitamisel ja kulinaarsel töötlemisel. 

Head vitamiiniallikad on kõige tavalisemad toiduained, eeskätt jämejahutoo- 
ted (leib, sepik), kartul, köögivili, piim, liha ja kala. Neid iga päev tarbides vitamii- 
nivaegust ei teki. Eriti suure vitamiinisisaldusega ained näit. pärm (B-rühma vi- 
tamiinid), kibuvitsamarjad ja nurmenukulehed (C-vitamiin), ei ole aga igapäeva- 
sed toiduained, Lisast 1 selgub, et köögiviljadest on väga head C-vitamiini allikad 
petersellilehed — 150, kibe punapipar — 250, magus punapipar — 150, rooskapsas 

120, spinat — 55 m%. Kartulis on C-vitamiini 20, kurgis ainult 10 m%. A-pro- 
vitamiini (karotiini) sisaldavad rohkesti porgand — 9, spinat — 4,5, hapu oblikas 
— 2,5, petersellilehed — 1,7, kõrvits — 1,5 m%. Brvitamiini sisaldavad märkimis- 
väärselt rohelised herned — 0,34 — ja kaalikas — 0,9 m% (kuivatatud pärmis on. 
seda 12 ja nisuidudes 1 m%). Brvitamiini on spinatis 0,25, aedoakauntes 2 ja 
hapus oblikas 0,19 m% (kuivatatud pärmis 3,7, maksas ja neerudes 2,5 m%)) 
PP vitamiini sisaldavad porgand ja petersellijuur 1, pastinaak 0,9, rooskapsas 0,7, 
lillkapsas 0,6 ja salat 0,65 m%. 

Vitamiinipuüduse korvamiseks toodetakse mitmesuguseid vitamiinipreparaa- 

te. Enne kui neid tarvitama hakata, tuleks siiski veenduda, kas organism neid 
tõepoolest vajab. 
VESI. Inimese organismis toimuvad keemilised protsessid on võimalikud ainult 
vesikeskkonnas. Vesi on keha ehitusainete ja ainevahetusproduktide bioloogiline 
lahusti, ta kannab laiali toitaineid, biokatalüsaatoreid (ensüüme, hormoone, vita- 
miine), osaleb keemilistes reaktsioonides ja termoregulatsioonis. Täiskasvanud 
inimese organismis on vett keskm. 65%, iga kehakaalukilogrammi kohta. vajab ta 
ööpäevas 40 g vett, seega keskm. 2,5 liitrit. Normaaloludes saadakse see veehulk 
põhiliselt toidust. Igas toiduaines leidub vett suuremal või vähemal määral, köö- 
siviljad, marjad ja puuviljad sisaldavad seda kuni 95%. Kui tarvitatakse vedela- 
maid toite ning rohkesti köögi- ja puuvilja, juuakse vett võrdlemisi vähe, kuive- 
mate, eriti aga soolaste toitude puhul rohkem. Kahjulik on nii liiga suur kui ka 
liiga vähene vee tarvitamine. Liigne vesi koormab südant ja neerusid ning 
veega (higi ja uriiniga) eritub organismist ülemäära mineraalaineid. Samal ajal 
aitab joogivesi rahuldada mõnede mineraalainete (kaltsiumi, raua, joodi ja fluori) 
tarvet. 
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2. Lõhna- ja maitseained 


Toiduainete ja toitude lõhn ning maitse sõltuvad paljudest keemilistest ainetest, 
mille koostis ja toime on väga keerukad. Keemiliselt kuuluvad need ained alde. 
hüüdide, orgaaniliste hapete, eeterlike õlide, alkaloidide, glükosiidide jmt. hulka, 
Mõnede ainete (keedusool, sidrunhape, suhkur) maitse tuleneb lihtsatest keemi. 
listest ühenditest, seevastu näit. värskele lihale annavad lõhna ja maitse 110, lei. 
vale 50, kohvile rohkem kui-500 ainet, 

Dieetilisest seisukohast on kõige väärtuslikumad need maitseained, mida lei- 
dub toiduainetes endis või mis tekivad nende kulinaarsel töötlemisel. Et aga toi. 
<uaine enda maitsest.enamašti ei piisa, on inimene võimalustest ning traditsioo. 
nidest olenevalt arendanud kokakunsti nii maitseainete kasutamise kui ka toidu. 
valmistamise viiside täiustamise teel. Maitsva toidu seedeelundeid ergutav toime 
on leidnud toitumisfüsioloogiast lähtudes nii praktilist kui ka teoreetilist kinni. 
tust, Hea isuga söödud toit seedib paremini. 

Inimese nn, isupidur, 8, 0. isu rogüleeriv närvikeskus asub keskajus ja koosneb 
kahest kõrvutisest rakutuumast. Üks neist annab signaali, mis tekitab isu, teine 
aga annab märku täiskõhutundest. Rõhutades isu tähtsust söömisel, väitis 
1. Pavlov, etisu on esimene ja kõige tugevam maonäärmete närvide ärritaja. Hea 
isu soodustab seedemahlade rikkalikku eritumist kohe söömise algul. Togelikult 
algab maomahla oritumine juba enne söömist toidu lõhna ja välimuse, söögiaja 
ad it. väliste ärritajate mõjul. Erituvat mahla nimetas 1. Pavlov söögiisu- 
mahlaks, 

Et seedemahlade eritumine algab juba toidu kujutlemisel, eriti aga nägemisel 
ja lõhna tundmisel, on suur tähtsus korralikult kaetud laual, toidu Serveerimisel . 
ja kaunistamisel. Mitmesugused välised ärritajad võivad sekretsiooni ka pidur- 
Jada, Peamisi negatiivseid ärritajaid on toidu ebameeldiv lõhn. Toidu lõhna ja 
maitset ongi raske teineteisest lahutada, sest nende välisaistingute vastuvõtmi. 
ne toimub kesknärvisüsteemis lähestikku asuvates keskustes. Seepärast käsitle. 
takse ka lõhna- ja maitseaineid alati koos. 

Haistmis. ja maitsmiselundite ärritajad on keemilised ained. Haistmiselun- 
diga võetakse vastu gaasilises olekus aineid, maitsmiselunditega lahustunud 
aineid. 

Haistmise tundlikkus sama aine puhul sõltub nii välisteguritest (niiskus, tem- 
peratuur) kui ka sisemistest põhjustest (haistfisvõime nõrgoneb või kaob hoopis 
nohu korral) Eriti muutub tundlikkus mingi lõhnaga kohanemise tagajärjel: mi- 
dla kauem lõhn haistmiselundeid mõjutab, seda nõrgemaks muutub tundlikkus 
selle suhtes. Ühe lõhnaga kohanemine ei tähenda tundlikkuse vähenemist teiste. 
lõhnade suhtes. Haistmis- ja maitsmismeele tundlikkusel põhineb võimalus muu- 
ta üks ja-seesama toit maitseainete abil vaheldusrikkamaks. 

Maitsmisolundid on keelenäsade tipus asuvad maitsmispungad e. karikad. 
Suukoopas toiduga vahetult kokku puutudes kontrollivad nad selle Kõlbiikkt 
Meoldiva toidu korral hakkab roflektoorselt tööle seedesüsteem (sülje ja mad: 
mahla, eritumine) ning intensiivistub peristaltika. Lastel on maitsmispungi roh. 
kem kui täiskasvanuil, seepärast ei ole vaja laste toitu liigselt maitsestada, Ini. 
mese vananedes tema maitsmismeel töntsistub. 

Maitsmiselundeid ärritavad lahustunud ained, lahustumatud ained on maitse- 
ta. Eristatakse haput, sooläst, mõru ja magüsat maitset. 4 

Hapu maitse tuleneb orgaanilistest hapetest (näit. sidrunil sidrunhappest), sel- 
1e eristamine on võimalik lõhna kaasabil. Mõru maitse on peaaegu kõigil alkaloi- 
fidel (piperiin mustas pipras) ja glükosiididel (mõruglükosiidid koirohus). Magu. 
sa maitsega on sühkrud (sahharoos e. roosuhkur, glükoos e. viinamarjasuhkur). 
Soolase maitse annavad peamiselt kloori;, broomi: ja joodianioonid. Tüüpiline 
soolane maitse on keedusoolal (NaC). Oletatakse, et igale neljast maitsmisais- 
tingust vastavad eri retseptorid, s.t. teatavaid maitsmispungi ärritavad üks. 

nes kindlad maitseained. Magusat maitset aistime näit. kõige paremini keele 
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lipuga, soolast keele tipu ja külgedega, haput külgede keskosaga ja mõru maitset 
keele päraga. VN 

Eri maitseaineid koos kasutades võib tuletada mitmesuguseid maitseid. Toidu 
maitse võib olla meeldiv, pehme, puhas, omapärane, iseloomulik, pikantne, põle- 
tav, terav, kibe, vastik vms. KA 

Erinevalt haistmisaistingust on maitsmisaisting seotud kompimis: ja tempera- 
tuuriaistinguga. Temperatuurist sõltub toitude, eriti aga jookide (näit. veini) mait. 
se. Tugevate mehaaniliste või tormiliste ärritajate mõjul maitsmisaisting nõrge- 
neb. Väliste või sisemiste tegurite toimel võib maitsmisaistingu nõrgenemisega 
kaasneda haistmisaistingu nõrgenemine. N j 

Maitsmismeele tundlikkus sõltub ka aine kontsontratsioonist. Nii tuntakse 
magusat maitset lahjenduses 1:80—90, soolast 1: 600—700, haput 1: 5000—10 000, 
“mõru (alkaloid hiniin) 1: 33 000. | 

Maitsmisaistingut tekitades avaldavad maitseained ühtlasi reflektoorset 
toimet seedeelunditele ja nende talitlusele. Näit. sülje eritumist soodustavatl 
happed, pipar, sinep ja suhkur, maomahla eritumist koirohi ja paprika, mao ja 
soolte peristaltikat sibul, suhkur ja sinep. Lõhna: ja maitseainetel on reflektoorne 
toime ka südamele, vereringele, hingamis. ja suguelundeile. Peale selle mõjuta- 
vad nad kesknärvisüsteemi, millest tulenebki söömisrõöm ja heameel maitsvast 

oidust. 

"TaaliseklasiA HEAR toidule, et anda sellele paremat maitset ja lõhna. Seega 
kuuluvad maitseainete hulka ka maitselisandid nagu keedusool, suh- 
kur, orgaanilised happed, essentsid, teravamaitselised köögiviljad, lihaekstrak- 
tid (joonis 2). Kitsamas mõttes on maitseained vürtsitaimede aromaatsed osad, 
nn. ehtsad vürtsid, ja maitsetaimed. 

Ehtsaid vürtse— pipart, nelki, kaneeli jt. — tarvitatakse ainult kuivata- 
tult. Enamik neist on pärit troopikast või lähistroopikast. Kodumaistest maitse- 
ainetest kuuluvad ehtsate vürtside hulka kadakamarjad ja köömned, meil 
kohandatud liikide seemnetest koriander ja aniis isa 5). ) 

Maitsetaimi— nii kultuur: (piparmünt, mejoraan jt.) kui ka looduslikke 


MAITSEAINED 
| ) , 
| 


taimset päritolu 


loomset päritolu 
lihaekstraktid 
juust 
hapukoor 
jt 


mineraalained 
keedusool 


REE Kk 
ehtsad vürtsid maitsetaimed köögiviljad = muud ained 
kaneel till seller suhkur 
ingver meliss pastinaak orgaanilised happed 
pipar estragon punapipar essentsid 
nelk majoraan tomat glutamaat 
jt jt jt. jt. 


Joonis 2. Maitseained 


kaua 


stis ning tähtsus toitumisel 


eainete keemiline ko: 


seemned 


Joonis 3. Maitseainetena tarvitatavad 
taimeosad 


sibul juur juurikas 

liike (pune, nõmm-liivatee jt.) — tarvitatakse värskelt ja kuivatatult, mõningaid 
ainult värskelt (näit murulauk, kress-salat, aed-harakputk). Jaotemine kid 
ja looduslikeks maitsetaimedeks on suvalind, sest mitmeid meillooduslikult kas- 


vavaid liike (harilik pune, harilik puju) mftmel pool kultiveeritakse. 


Maitseainona tarvitatakse kas taime kogu maapealset osa (ürti), mingit' osa . 


sellest või taime maa-alust osa (joonis 3). Näit. tarvitatakse mädarõika, peterselli, 


selleri ja leeskputke juuri, kalmuse ja ingveri juurikat (risoomi), hariliku sibula, , 


porrulaugu ja küüslaugu sibulat, kaneelipuu koort, loorberi, peterselli, selleri ja 
salvei lehti, nelgi, lavendli ja suure mungalille õiepungi, teekummeli ja kurgirohu 
õisi, kardemoni, vanilli, punapipra, koriandri, köömne ja tilli vilju, musta, v 

jasarepta sinepi seemneid, majoraani, iisopi, Vürtsbasiiliku, kurgirohu ja liivõtde 


1 

Maitseainena kasutatakse ka mitmesuguseid essentse. 

Naturaalsed essentsid.on aromaatsete ainete alkohollahused, mis 
on valmistatud taimedest või neist eraldatud eeterlikest õlidest (aniisi, köömne», 
melgiõli). a essentse kasutatakse kulinaarias, kondiitritööstuses ja 74. 
vimina. Alkohoolseid jooke maitsestatakse mitm: ü 
(benediktiini, vermuti- ji. ossentsid) E NURKA 1 

Kunstlikud essentsid onkeemiliselt valmistataud ained. Nad jaota- 
takse omakorda kahte rühma: ühed on nii maitselt, lõhnalt, keemiliselt koostiselt 
kui ka füüsikalistelt omadustelt naturaalsete essentsidega sarnased (näit. vanil- 
liin, mis on müügil vanillsuhkruna, mentool, mõrumandliõli), teistel on küll vasta- 
va puuvilja või marja lõhn ja maitse, kuid keemiline koostis ja füüsikalised oma- 
dused teistsugused. 


[A 
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Maitse korrigeerijana kasutatakse glutamaati (keemiliselt mononaat- 
riumglutamaat), mis on valge vees lahustuv, nõrgalt soolase maitsega pulber. 
Seda toodetakse valgurikastest teraviljadest (sojaoast, nisust, maisist), Gluta- 
maat ergutab maitsenärve ja suurendab nende tundlikkust. Tugevdatult tuleb 

jaitse esile eeskätt soolastes toitudes (iharoad). Põhiliselt lisatakse glutamaati 
(0,2—0,5%) tööstuslikult toodetavaile supikontsentraatidele, lihe-, kala- ja köögivil: 
jakonservidele. Suures koguses (5 g ja rohkem) põhjustab ta nõrkust ja südame: 
kloppimist. 


3. Maitseainete keemiline koostis 


Enamiku maitseainete maitse tuleneb paljude füsioloogiliselt aktiivsete ainete 
sogust, mistõttu ka nende toime organismile on mitmekülgne. - 
MAGUSAINENA on taimedes sisalduvaist põhitoitainetest tähtsad ainult suhk- 
rud (sahhatoos, fruktoos ja glükoos). Kõige vanem ja väärtuslikum looduslik ma- 
Kusaine on mesi. Tehis- e. kunstmett valmistatakse roosuhkrust, millele on mee 
e ja lõhna-:andmiseks lisatud orgaanilisi happeid, looduslikku mett ja sün- 
otilisi essentse. 

Tähtsaim kunstlik magusaine on sahhariin (suhkrust 500 korda magu- 

sam). Paljudes arenenud tööstusriikides toodetakse magusaineid teistest orgaa. 
nilistest ainetest. Kõrge magususastmega glükosiididest valmistatakse näit, 
neohesperidiini (suhkrust 200 korda magusam) ja steviosiidi (suhk: 
rust 300 korda magusam), orgaanilistest hapetest diderpenoidi (suhkrust 
1600—2000 korda magusam). Kunstlike magusainetega maitsestatakse eelkõige 
onergiavaeseid ja suhkruhaigetele mõeldud dieettoite. 
ORGAANILISED HAPPED (sidrun-, õun;, viinhape jt.) on suhteliselt nõrgad hap: 
ped, mis võivad moodustada sooli ja estreid ning esineda vabalt või derivaatide: 
na taimedes, taimeõlides, rasvades jm. Köögiviljades leidub neid keskm. 0,1%, 
puuviljades ja marjades 13% (annavad neile meeldivalt hapu maitse). Olulised 
on need orgaanilised happed, mis tekivad toiduainete hapendamisel mitme- 
suguste mikroobide toimel. Eristatakse piimhape», alkohol- ja äädikhapekääri- 
mist, kusjuures tekivad piimhape, etüülalkohol ja äädikhape, vähesel määral ka 
sipelg:, propioon- jt. happeid. Suhkrut sisaldavate toiduainete piimhapekäärimi- 
sele lisandub alkoholkäärimine, kusjuures osa etüülalkoholi muutub äädik- 
hapekäärimisel äädikhappeks. Äädikhape ja tööstuslikult toodetav sidrunhape 
on kõige enam kasutatavad hapud maitseained nii kodumajapidamises kui ka 
toiduainetööstuses. 

Osa taimede hapu maitse tuleneb oblikhappest, mis kaltsiumiga rea- 
geerides moodustab taim- ja loomorganismides oblikhappe sooli — oksalaate. 
Eriti rikkalikult on oblikhapet spinatis, lehtpeedis, jänesekapsas, hapus oblikas 
ja rabarbris. Et oblikhape seob kaltsiumi, võib neid taimi süües organismis tekki- 
da kaltsiumipuudus ja häireid kaltsiumiainevahetuses. Seepärast on soovitatav 
oblikhapperikastest köögiviljadest toite valmistada piimaga või neile piima pea- 
le juua, et kaltsiumikaotust korvata. 

Happed pidurdavad mikroorganismide tegevust. Et puuviljad ja marjad sisal- 
davad palju orgaanilisi happeid, siis säilivad nendest valmistatud hoidised hästi. 
Eriti tugeva konserveeriva toimega on bensoehape, mida leidub rohkesti 
jõhvikates ja pohlades, ning sorbiinhape; mida on pihlaka ja musta aro0- 
nia marjades. Kuigi puuviljahapetel ei ole erilist farmakoloogilist toimet, on nad 
meeldiva maitsega ja soodustavad seedimist. 

Paljud maitsetaimed sisaldavad ravitoimelisi orgaanilisi happeid, näit. leidub 
palderjan- ja isopalderjanhapet palderjanis, raudrohus, humalas, leeskputkes 
MÕRUAINED. Mõru maitse on omane enamikule ehtsatele vürtsidele ja ka mait- 
setaimedele. Seda põhjustavad vaigud, glükoosid ja alkaloidid, mis tavaliselt on 
taimedes mitmesügustes segudes koos eeterlike õlide, orgaaniliste hapete, süsi- 
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ja loomorganismides sisalduvad orgaanilised ühendid, 
milles mingi monosahhariid (enamasti glükoos) või disahhariid on seotud mõne 
mittosuhkru e. aglükooni molekuliga (näit. alkoholi või fenooliga). Nad on ena- 
masti mõrud, tihti mürgised, kuid väikesos koguses stimuleeriva toimega kristal- 
sed, vees ja alkoholis lahustuvad ühendid. Glükosiide leidub paljudes taimedes, 
näit. salitsiini pajukoores, hesperidiini tsitrusviljades, amügdaliini roosõieliste, 
eriti mandlipuu seemnetes, absintiini koirohus, sinalbiini valges sinepis. « 
ALKALOIDID on lämmastikku sisaldavad aluseliste omadustega, enamasti he- 
terotsüklilised ühondid. Neil on tugev füsioloogiline toime, paljud neist on inimor- 
ganismile mürgised (nikotiin, strühniin). Väikestes annustes tarvitatakse mit- 
meid alkaloide ravimina (atropiin, hiniin). Alkaloidid on ka kohviubades ja natu: 
raalse tee lehtedes sisalduv kofeiin ning kakaoubades sisalduv teobromiin. Rohe- 
liseks muutunud kartulimugulates on alkaloid solaniini. 

PARKAINED on polüfenoolse struktuuriga ühendid, mida leidub peamiselt tai- 
me koores (niineosas), kuid ka viljades, harvemini lehtedes. Taimseid parkaineid 
nimetatakse tanniidideks. Rohkesti parkaineid sisaldavad taimeosad mõjuvad 
suu limaskestale kootavalt. Maitselt on nad teravkibedad. Parkaineid leidub: 
kakao: jakohviubades, puuviljades, marjades ja enamikus maitsetaimedes (aed: 
salvei, iisop, mündid jt.). Parkainete toimel muutuvad taimed kuivatamisel sageli 
tumedaks. Meditsiinis kasutatakse parkaineid põletikuvastase vahendina, mao- 
ja soolehäirete ning nahahaiguste korral. 

EETERLIKUD ÕLID on tugevalõhnalised lenduvate orgaaniliste ühendite segud. 
Nad sisaldavad terpeeno ja nende derivaate, alkohole, aldehüüde, estreid ja hete- 
rotsüklilisi ühendeid. Eeterlikke õlisid võib sisaldada kogu taim (ill, leoskputk), 
kõige rohkem leidub neid siiski seemnetes ja lehtedes. Mõnel taimel on lehtedes: 
(ihtnaistepuna) või viljade koores (sidrun, apelsin) erilised sekreedimahutid, mis 
on täidetud eoterlike õlidega. 

Et enamikul eoterlikel õlidel on tugev antiseptiline või desinfitseeriv toime, ka- 
sutatakse noid meditsiinis. Eoterlike õlida sisaldus taimedes sõltub õhutempera- 
tuurist ja «niiskusest ning mullastikust. Rohkesti eeterlikke õlisid sisaldavad! 
troopilised ja lähistroopilised maitsetaimed. Meie jahedas ja niiskes kliimas kas: 
vavad maitsetaimed ei suuda nendega võistelda, siiski kultiveeritakse meilgi mit: 
meid liike, mille ooterliks õlide sisaldus ja kvaliteet on rahuldavad. Neid eralda. 
takse faimedest enamasti pressimise, destilleerimise ja ekstraheerimise teel. 

Maitsetaimede lõhn ja ka maitse olenevad peamiselt eeterlike õlide koostisest. 
Sel põhjusel võib paljudel taimedel olla peaasgu ühesugune maitse. Näit. andtsi, 
aptoogitilli, aed-harakputke ja saksa estragoni imalmagus maitse on pärit nende 
taimede eoterliku õli peamisest koostisainest anetoolist, sinepile, kress-salatile, 
mädarõikale, redisele jt, ristöielistele annab iseloomuliku maitse peamiselt 
allüülsinepiõli, köömnele karvoon, biparmündile mentool. 

Nii maitsetaimede kui ka ehtsate vürtside säilitamisel tuleb arvestada, et val- 
guse ja õhuhapniku toimel lagunevad eeterlikud õlid kiiresti. 

Peale käsitletute sisaldavad köögiviljad ja maitsetaimed veel paljusid organis 
mile vajalikke füsioloogiliselt aktiivseid aineid. 

FÜTONTSIIDID (taimsed antibiootikumid) on taimedest erituvad lenduvad või 

vees lahustuvad ained, mis mõjuvad kahjulikult mitmesugustele mikroorgani 

midele. Need ained avastas 1928. a. nõukogude taimefüsioloog B. Tokin. Keemili 

selt koostiselt on fütontsiidid väga erinevad. Rohkesti eritavad fütontsiide lauku- 

de perekonda kuuluvad sibul, küüslauk, murulauk jt. ristõieliste sugukonda 
% 


ku d val must ja sarepta sinep, musta sõstra lehed, mädarõigas, kress- 
kai Äi au kapsaliigid, kaalikas, redis ja rõigas. Fütont- 
niide tarvitatakse laialdaselt meditsiinis, ka on neil eeldusi kasutamiseks taime- 
haiguste tõrjes ja toiduainetööstuses toiduainete säilitamisaja pikendajatona. 
SAPONIINID on taimedes esinevad glükosiidid, mille vesilahused vahutavad. 
Neid kasutatakse eeskätt meditsiinis, neil on röga lahtistav ja uriini teket soodus- 
tav, mõnel ka skleroosivastane toime. Saponiinide omadus vahtu tekitada või- 
maldab mõningaid neist kasutada alkoholivabade karastavate jookide valmista- 
misel. Saponiine sisaldavad aedsalvei, kikkaputk, aed-liivatee jt. maitsetaimed. 
VAHAD kuuluvad keemiliselt koostiselt lipiidide rühma, nad on kõrgemate alko- 
holide ja rasvhapete estrid. Paljude taimede lehtedel, vartel ja viljadel tekib õhu- 
ke vahakiht, mis kaitseb taime mikroobide eest (8048510 aurumist. Maitsetai- 
4 st sisaldavad vaha aedruut, aedvaak ja aedsalvei. 
PLASTIIDID on taimerakkudes olevad organoidid, milles toimub orgaaniliste ai- 
nete süntees. Siin tekivad lahustuvad liitsuhkrud, rasvad ja valgud. Plastiii 
jaotatakse tavaliselt kloro-, kromo- ja leukoplastideks. Kloroplastid sisal- 
davad tähtsaimat taimepigmenti klorofülli, mis annab taimele rohelise värvuse. 
Klorofülli koostisest olenevalt on taimelehed sinakas: (a-klorofüll) või kollakas» 
rohelised (B-klorofäll), Kromoplastid annavad paljudele taimedele, eriti õi: 
tole (mungalill, nartsiss) ja viljadele (kibuvits, apelsin, tomat) erekollase või kolla- 
kaspunase värvuse. Kromoplastide värvus oleneb karotinoididest. Näit. porgan: 
«II oranžpunane peajuur sisaldab karotiini, A-vitamiini provitamiini, millest tekib 
organismis A-vitamiin. Leukoplastid on värvuseta plastiidid. Taime säili: 
tusorganeis (mugulates, lihakates juurtes) on nende ülesanne muuta suhkur säili- 
f LAVONOIDID on taimsed pigmendid, keemiliselt struktuurilt polüfenoolsed 
ühendid. Neid leidub õistaimede kõigis osades. Mitmetel flavonoididel on P-vita- 
miini omadused. Sellie on näit. aedruudis, rabarbris ja humalas sisalduv rutiin, 
I'lavonoididest valmistatakse mitmesuguseid ravi- ja vitamiinipreparaate, nad 
on lootustandvad ka vähktõbe ja kiirituskahjustusi vältivate preparaatidena, 
Antotsüaanid on rühm flavonoidide hulka kuuluvaid taimseid pigmen- 
1e, mida leidub viljade ja õiekroonlehtede rakumablas ning mis annavad taime- 
dele iseloomuliku värvuse roosakaspunasest tumevioletse või helesiniseni. 


HI. KÖÖGIVILJADE JA MAITSETAIMEDE 
SÄILITAMINE 


Värskelt saab enamikku köögivilju ja maitsetaimi tarvitada ainult lühikest aega! 
Kõige paremini püsivad jahedas hoiuruumis juurviljad, kuid näit. lehtköögiviljad! 
hakkavad närbuma kohe pärast koristamist. Seevastu õigesti töödeldud ja 
säilitatud köögiviljad ja maitsetaimed on kvaliteetseina kasutatavad aastaringi 
ja kauemgi. 
Nii värskelt kui ka mitmesugusel muul viisil säilitamiseks mõeldud köögi 

ja maitsetaimed peavad olema õigel ajal koristatud ja hea kvaliteediga, s. 0. neil 
ei tohi olla haigus-, kahjuri- ega külmakahjustusi, mehaanilisi vigastusi ega 
üleväetamise tunnuseid. Säilitusviisid jagunevad füüsikalisteks, keemilisteks 
ja bioloogilisteks. Kõigi nende ülesanne on hävitada säilitatavais saadustes 
leiduvaid mikroorganisme ja ensüüme või pidurdada nende tegevust. Seejuures 
on nõutav, et toiduainete lõhn, maitse, värvus ja koostis püsiksid võimalikult 
täielikult. 


1. Füüsikalised säilitusviisid 


KUUMUTAMINE õhukindlalt suletud purkides on tähtsamaid köögiviljade säili- 
tamise viise. Tööstuslikul steriliseerimisel (105—115°C) hävivad mikroobid täieli- 
kult. Et koduoludes ei ole võimalik tõsta temperatuuri üle 100°C, kuumutatakse: 
mõningaid konserve kaks korda. Purkide õhukindel sulgemine tõkestab mikro- 
organismide sissepääsu väljastpoolt ja köögiviljad säilivad toiduks kõll 
aastail 

Köögivilju, mille värvus, lõhn, maitse või koostis steriliseerimisel halvenevad, 
pastöriseoritakse (kuumutatakse 65—70°C juures) üks või kaks korda, 
Äädikahoidiseid kuumutatakse ainult üks kord, sest happelises keskkonnas ena- 
mik mikroorganisme ei paljune. ETA 

Kuumutamise kestus sõltub köögivilja liigist, konsistentsist, purkide 
suurusest ja täitmise tihedusest (tabel 1). Kui konserveeritav köögivili on vedeli- 
kus, levib kuumus koos ringleva vedelikuga kiiremini, mistõttu kumutamine kes- 
tab lühemat aega. Tihedalt täidetud purgid vajavad pikemaajalist kuumutamist 
(näit. spinati: ja lehtkapsakonservid). Suuruselt on kõige sobivamad liitrised pur- 
gid, nad kuumenevad küllalt kiirosti ja ühtlaselt. f 

Säilitusnõud (purgid, pudelid) peavad olema täiesti terved, väiksemgi rike võib 
põhjustada õhu juurdepääsu või anuma purunemise kuumutamisel. Hoolikalt: 
pestud pudelid-purgid loputatakše ja pannakse puhtale rätikule nõrguma. Nen- 
de kuivatamine või eelnev kuumutamine ahjus ei ole vajalik. ° 

Purkide sulgemiseks kasutatakse metall,“klaas- või kummikaasi. Ka need 
peavad olema riketeta-ja parajad. Korduvalt kasutatavate kaante kummirõngad: 
ei tohi olla välja veninud. Pestud kaaned pannakse kuni kasutamiseni kuuma: 
vette. ž 

Varutud köögivili tuleb konserveerida samal päeval ning hästi pestuna ja 
puhastatuna. 

Köögivilju konserveeritakse kas toorelt või eelnevalt 10—15 minuti jooksul kee- 
detult või aurutatult. Toorelt pannakse purki lillkapsas, spargelkapsas, punased: 


a 
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Tabel 1 
Köögiviljakonservide kuumutamise ajad ja temperatuurid 


Kuumu- 
tamine kiir: 
keetjas (118°C) 


°C min. °C min, 


Teistkordne 
kuumutamine 
48 tunni pärast 


Esimene 
kuumutamine 


Konserveeritav toode 


medoakaunad 

nedoasalat* 

kurgid* 

kõrvitsasalat* 

lohtkapsas 

lillkapsas 

porgand“ 

punane peakapsas 

punane tomat: 

punapeet 

punapeedisalat* 

punapipar 

punapipar* 

roheline hernes 

roheline hernes 

koos porgandiga 

roheline tomat* 

rooskapsas 100 
seened 100 
poller 100 
nellerisalat* nd 
spargel 100 
spinat 100 
valge peakapsas* p 100 


, 
* Äädikahoidised või eelnevalt keedetud, peenestatud ja maitsestatud köögi- 
viljad. 
ja rohelised tomatid ning kurgid. Eelnevalt keedetakse kõiki teisi kapsaid, aedu- 
ba, mustjuurt, sellerit, sparglit ja porgandit. Toore köögiviljaga täidetakse purgid 
üäreni, eelnevalt keedetud-aurutatud köögiviljaga 2 cm allapoole äärt. Vedelik 
peab sisu täielikult katma. Täidetud purgid tõstetakse kuumutusnõusse restile 
või nõu põhja asetatud kokkupandud rätikule. Kuumutusvesi peab ulatuma 
sama kõrgele kui ained purkides. Purgid ei tohi üksteisega ega nõu seintega 
kokku puutuda. 

Kuumutamise alguses on kaaned purkidel lahtiselt, õhukindlalt suletakse nad 
kohe pärast kuumutusnõust väljavõtmist. Purgid asetatakse puust alusele või rä- 
tikule. Mingil juhul ei tohi lasta purke keeduvees jahtuda. 0) 

Konserve, mis vajavad 48 tunni pärast teistkordset kuumutamist, hoitakse seni 
toatemperatuuris. ö 

Hoidiseid säilitatakse pimedas keldris või hoturuumis, kus temperatuur ei 
tõuse üle 15°C. Halvasti suletud purgid löövad tavaliselt mõne päeva pärast kaa- 
ne pealt ära, need tuleb uuesti kuumutada ja sulgeda. Hoiuruumis peab köögivi 
jakonserve tihti kontrollima, eriti hoolsalt suure valgusisaldusega oa-, herne- ja 
spinatikonserve. Riknemistunnustega konservid tuleb üle keeta ja kohe ära 
tarvitada. 

KUIVATAMISEL väheneb köögiviljade niiskusesisaldus 18—12%ni, kusjuures 
mikroorganismide arenemine ja ensüümide tegevus pidurdub. Kuivatatud köö- 
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giviljad võivad säilida aastaid, 
Väheneb ka teiste vitamiinide 


Kaheosalises külmikus saab toiduainei! ij 621 

A ES neid säilitada nii jahutatult (4—6°C) kui 
ü jähistatakse tavaliselt miinimumtemi 

1 tärn —69,2 tärni —129, 3 tärni —18°, 4 tärni —25°. 

tustemperatuuriks toiduainete säilitamisel peetal 

aine külmub, seda väiksemad jääkristallid mood: 

tub toiduaine struktuur ning koostis (joonis 4). 

kogu toiduaine külmub kuni 

tes tunnis (cm/h). Eristatakse 


väga aeglane = — alla 0,2 cm/h 
aeglane — 0,2—1,0 cm/h 
kiire — 1,0—5,0 cm/h 
väga kiire — üle 5 om/h 


uuesti külmutada, see tuleb 
tatud toit. 


—12°C). Sügevkülmutuseks loetakse temperatuuri alatog 


Sügavkülmutatud köögiviljad ja köögivijatoidud 


Külmutatav 
toode 


Külmutamiseks 
ettevalmistamine 


Valmistamisviis* 


Tabel 2 


Säilimis- 


aeg 
(kuudes) 


lillkapsas 


nedoad 


rohelised 
herned 
spargel , 


punapipra 
viljad 


kurgid 


upijuured 


peterselli jt. 
maitsetaimede 
lehed 
paksud ühe- 
pajatoidud 
täidetud 
köögivili, 
kapsarullid 


terveid õisikuid blanšee- 
rida 4 min, jaotatult 
2 min. 

kaunad lõigata tükkideks, 
blanšeerida 3—4 min. 
blanšeerida 2 min. 


koorida, lõigata tükkideks, 
blanšeerida 2—4 min. 


varrepoolne ots ja seem- 
ned eemaldada, blanšee- 
rida 2—3 min. 

lõigata paksemateks viilu- 
deks, mitte blanšeerida 
selleri- ja petersellijuured 
ning porgand tükeldada, 
blanšeerida 5 min, selleri- 
lehed, lõigata tükkideks, 
blanšeerida 2 min,; porru- 
lauku mitte blanšeerida, 
portsjonikaupa kõik koos 
külmutada 

varred eemaldada, peenes: 
tamata külmutada väikos: 
tes kogustes 

poolpehmeks — keedetult 
portsjonikaupa külmutada 
Bortsjonikaupa külmutada 


keeta soolaga maitsesta- 
tud vees 10 min. 


hautada vähese vee ja 
rasvaga 15 min. 

hautada vähese vee ja 
rasvaga 10 min. 

lasta jämedusest olene- 
valt 10—15 min. keevas 
vees tõmmata 

hautada vähese vee ja 
rasvaga 10 min. või praa- 
dida rasvas 

viilud lasta salatikast: 
mes üles sulada 

lisada külmunult keevale 
supile või puljongile 


näppude vahel peenes: 
tada ja lisada toidule 


keeta väheses vees 


lasta osaliselt üles sula- 
da, kuumutada kastmes 
või rasvaga määritud 
vormis praeahjus 


*Sügavkülmutatud tooteid keeta üles sulatamata. 


9—12 


Tööstuslike füüsikaliste säilitusviiside hulka kuuluvad ka järgmised menet- 
lused; 

konserveerimine kõrgsagedusvooluga — selle puhul toiduaine kuumeneb kii- 
resti ja ühtlaselt, mistõttu lüheneb konserveerimise kestus; köögiviljade maitse, 
lõhn ja konsistents säilivad muutumatult; 

konserveerimine radioaktiivse kiirgusega — kiiritamine tõkestab juurviljade 
ja kartuli kasvamaminekut ning kiirendab aedviljade järelvalmimist, samal ajal 
aga vitamiinid hävivad ja muutub toiduainete koostis, ka võib kiiritatud toiduai- 
nete söömisel esineda tervisehäireid; 

ultraviolettkiiritus — hävitab õhus, taaras ja toiduainete pinnal leiduvad halli- 
tusseened ja mikroobid; seda menetlust kasutatakse hoiuruumide desinfitseeri- 
miseks 


E gavkülmutatult maitsetaimed (k.38). Ka mõningaid köö 
givilju on otstarbekas sügavkülmutada (tabel 2). Neid tuleb eelnevalt TABAS minüš 
ti vältel kuuma vee või auruga töödelda, blanšeerida. 


ta A) 
A rakkudes erinevatel külmumiskiirus 

(sama toote ühesuurune tükk) 

A ire külmumine > 1 cm/h 

A B — aeglane külmumine <*i cm/h 


l bakterite tegevust aeg: 
kroobide taluvus on eri- 


ja värvus, kuid liiga 
id ona jada. 
oolatuna on otstarbekas säilitada mõningaid maitsetaimi, eriti tilli j i 2 
guguste maitsetalmede segusid (Ik. 37) SEEME aa 
'RVEERIMISAINETE KASUTAMINE. Köögi. ja puuviljade ning mari 
! JA ljade ning marja: 
konserveerimiseks on lubatud kasutada Väävlishapet, bensoehapet ja KEANE 
deid ning sorbiinhapet. Neid peab lisama toodetele täpselt ettenähtud koguses. 


Väävlishapet on NSV Liidus lubatud kasut. j t 
al KAKS A satud kasutada järgmistes kogustes 


köögi- ja puuvilja- ning marjapüreed 
mahlad Ki td 
marmelaadid, keedised, želeed 50 


Bensoehape ja tema ühendid kuuluvad kahjutute konserveerimisainete 
j i 
hulka, Bensoehapet leidub paljudes looduslikes toiduainetes ja- 
inetes, näit. pihlakamarj: 


Bensoehapet ja tema ühendeid on lubatud tarvi i a 
ja a arvitada järgmistes kogustes 


köögi: ja puuvilja- ning marjapüreed 
mahlad E 1000 
marmelaadid, keedised, želeed 700 


valmistamisel (lk. 30). 

Marinaadiks võetakse 11 vee kohta 1—2 51, keedusoola j idi 
vdiks võta sl. ja veidi sühkrut, keede- 
takse mõni minut, riisutakse vaht ning lisätakse vürtse (u. 6 8 e. Ltl)ja sibulat. 
Värtsidest sobivad must pipar, pfment (nelkpipar), nelk, kaneelikoor, muskaat- 
pähkel, ingver, koriander, sinepiseemned. Mõni minut pärast vürtside lisamist 
Jaa aaa turda ka sl. 30%-list äädikat, keedunõu suletakse tihedalt kaanega 
Ja lastakse 5 min. tõmmata, seejärel jahutatakse. Marii i i- 
a ht järel j larinaadi kulub pool köögi 
Maitsetaimedest kasutatakse köögiviljade marineerimisel põhili i 
t põhiliselt mädarõi- 
gast, küüslauku, tillivarsi koos õite ja seemnetega, majori i i, pipar- 
rohtu ja punase pipra kaunu. KA a 
õrvitsale ja puuviljadele tehakse magus marinaad: 11 vett keedetaks: it 
< ruvil e t : e mail- 
seainetoga (1--2 tükki kaneolikoort, 4—5 tõra nelki) 5--6 min, lisatakse 68 51 
suhkrht ja 1 j? °0*ilist äädikat ning kuumutatakse keemiseni. A 4 


Köögiviljade ja maitsetaimede säilitamine 35 


Bioloogiline säilitusviis 


HAPENDAMINE on väga otstarbekas köögiviljade säilitamise bioloogiline viis. 
Hapendamisel muundub köögiviljades sisalduv suhkur piimhappebakterite toi: 
mel piimhappeks. Piimhapekäärimisele lisandub alkoholkäärimine, kusjuures 
sa alkoholist muutub äädikhappeks. Happed pidurdavad roisubakterite arone- 
mist ja soodustavad köögiviljade säilimist pikemat aega. Hapendamisel kasuta- 
takse alati keedusoola, mis omakorda tõkestab kahjulike mikroorganismide are- 
nemist ning mille toimel köögivili omandab tihedama konsistentsi ja meeldiva 
maitse. Keedusool ei tohi sisaldada kõrvalaineid — liigne naatrium: ja magnee- 
slumsulfaadi sisaldus muudab lahuse kibedaks ja rikub köögivilja kvaliteeti. Li- 
sada võib veel muidki maitseaineid ja antiseptikume — tilli, köömneid, mäda- 
võigast, küüslauku jms. 

Hapendatakse kapsaid, kurke, tomateid, seeni, õunu, arbuuse, kõrvitsaid, sibu- 
laid ja rohelisi aedoakaunu 

Kapsaste hapendamiseks kasutatakse keskvalmivaid sorte, sest 
need sisaldavad rohekm suhkrut kui varajased sordid. Ka hilised sordid ei olo ha 
pendamiseks eriti kohased, sest nad on liiga puised. Kapsapead peavad olema 
täiskasvanud, kõvad, terved ja puhtad. 

Koristatud kapsapäid hoitakse enne töötlemist 2—3 päeva varju all kuhja lao- 
tult, et nad muutuksid maitsvamaks ja valgemaks. Välimised määrdunud lehed 
ja välisvars lõigata ära, kuid sisevars, mis sisaldab rohkem vitamiine ja suhkrut 
kui lehed, on soovitatav koos kapsapeaga riivida või peeneks lõigata. Mida poe- 
nemaks on kapsas riivitud, sega kiiremini imbub kapsamahl keedusoola toimel 
välja ja algab hapnemine. 

Maitseainetest lisatakse köömneid, kadakamarju ja mädarõigast, ka porgan- 
deid, hapusid õunti ja jõhvikaid. 10 kg valge peakapsa hapendamiseks kulub 
150 g soola ja 50 g köömneid, soovi korral 50 g kuivatatud kadakamarju, 100 g 
mädarõigast, 2 kg porgandeid, 1 kg õunu või 200 g jõhvikaid. 

Et maitseained ja lisandid, eriti keedusool, kapsaga ühtlaselt seguneksid, tu- 
leb kapsamassi segada suuremas nõus ja alles siis panna hapendusnõusse. Nõu 
põhja laotakse kiht pestud kapsalehti, nende peale u. 20 om paksune kiht kap- 
said ja tambitakse puunuiaga tihedasti kinni. Järgneb uus kiht kapsaid jne., kuni 
nõu täis saab. Peale laotakse 2-—8 kihti pestud ja nõrutatud kapsalehti, mis kab- 
takse keevas vees hoitud ja väljaväänatud linase riidega. Kõige peale asetatakse 
vajutiskaas ja sellele raskus, näit. keeva veega pestud raudkivi. 

pivaim hapeikiumistemperatuur on 10:21830. Esimesel päeval eritub kap- 
sast rakumahla ja tgimub mikroorganismide paljunemine. Teisel või kolmandal 
päeval algab nn. peakäärimine. Selle tunnuseks on vahu ilmumine kapsast katva 
vedeliku pinnale ja gaaside eraldumine. Vaht eemaldatakse, sest selles on roisu- 
baktereid ja teisi kahjulikke mikroorganisme. Peakäärimise lõppedes vaht kaob, 
kapsavedelik muutub selgeks ja värvituks, kapsad on valkjad või kollakad, meel: 
-diva lõhna ja maitsega. Hea hapukapsa happesus on 1—1,5%, ta sisaldab u. 1% 
alkoholi ja 1—1,5% suhkrut. Mida paremini on hapendusnõu peakäärimise ajal 
suletud, seda parem hapukapsas saadakse. 16—-18° juures kestab hapnemine 2—3 
nädalat. Kui hapnemine toimub jahedamas ruumis ja kestab üle 30 päeva, on har 
pukapsas roosakas ja halva kvaliteediga. Temperatuuril 1—-2°C käärimist ei toi- 
mu ja kapsas rikneb. 

Pärast käärimise lõppemist eemaldatakse vaht täielikult, vajutiskaas ja kivi 
pestakse kuuma veega üle. Nõu kaetakse uuesti vajutiskaanega ja asetatakse 
peale raskus, et takistada õhu juurdepääsu. Kui mingil põhjusel vedelik kapsast 
ei kata, kallatakse peale 152%-list soolalahust. ' 

Parim säilitustemperatuur on' 0—2°C. Kui hapukapsast hoida liiga 500- 
jas keldris, kestab käärimine edasi, suhkur kaob ja kapsas muutub liiga 

hapuks 

Hapukapsast võetakse tünnist ühtlase kihina. Kapsad olgu alati 3—5 cm*' 
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* paksuse vedelikukihi 
see kohe ning pestak: 
Hapukapsas võib 


lakse tünnid kuuma leelisega ning Ipoutatakse al 

i anid. ul ku 
jlis külma veega. Et anda tünnile puhas ja värske lõhn, pannakse sinna peoneke 

igatud kadaka: või“kaseoksi ja kallatakse poale keev vesi. Tünn kaetakse. las. 
takse paar tundi seista, loputatakse ja nõrutatakse. j 

esinfitseerimise eesmärgil võib tünne gaasitada väävliga võ õ 

kaaliumpermanganaadilahusega. Taat ted 
, Kurkide hapendamiseks valital 

hukese k 


1—2 cm pikkune viljavars. Si 
Päeva ei tohiks neid hoida. 


tagoni, 20 g selleri, peterselli, majoraani 


d ruum, seda nõrgem võib 
list soolalahust. 


A t võetakse kurke kihtide viisi, 
ja soolalahusega kaetud. Soolveele t 
hapukapsa puhul, 


Kiirhapendamiseks valmistatakse lahjem, 3—-4%-line 50. ülele li 

“ , 34% olalahus, millele 
takse liitri kohta 1—2 51. 30%-ist söögiäädikat, Lahus valatakse kuumalt lehtede" 
ja maitseainetega purki laotud kurkidele. Ka kurkide varrepoolse otsa äralõika- 
vad kan07e läbitorkimine puutikuga kiirendab hapnemist. Soojas ruumis saa. 
Säluaaae vädala pärast tarvitamiskõlblikuks. Kiiresti hapendatud kurko ei 

Tomatite hajendamiseks on kohased täiska: ü 
i A svanud ühesuui 
ja erved tomatid, m hakkavad heledaks muutuma. Punased tomatid sliska 4 
õlba, nad muutuggad liiga pehmeks ja lagunevad kergesti. Täiskavamatarohelis- 
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test tomatitest hoidis on kibedamaitseline. Hapendamise tehnoloogia sarnaneb 
kurkide omaga. Kasutatakse ka samu maitsetaimi. 

Aedubade hapendamine. Rohelisi või kollaseid (vahaoad) värskeid 
aedoakaunu hapendatakse meil harva. Et aedoas on vähe suhkrut ja rohkesti 
valku, toimub piimhappeline käärimine nõrgalt. Seetõttu peab lisama rohkem 
soola. Ühelt poolt soodustab sool rakumahla väljaimbumist, teiselt poolt takis- 
tab kahjulike mikroobide tegevust. 

Aeduba võib hapendada kas toorelt või eelnevalt keedetult. Toorete kaunte ha- 
pendamisel säilib hästi nende värvus, kuid nad jäävad kõvaks ja toore maitsega. 
Soola lisatakse 1 kg aedubade kohta 75—100 g. Eelnevalt 3%-lises soolalahuses 
3—5 min. keedetud aedoad hapnevad kiiremini, nad on pehmemad ja parema 
maitsega. Keedetud kaunad laotakse koos soola (1 kg oakaunte kohta kulub 
25—50 g)ja maitserohelisega (ill, piparrohi, petersell) purki ning surutakse kinni, 
nii et vedelik neid kataks (keeduvett võib juurde lisada). Oad kaetakse musta- 
sõstralehtedega, laotatakse üle märg lapp, pannakse peale vajutiskaas ja 
raskus. Hapendatakse toatemperatuuril. 

Hapendatud aeduba on väga maitsev lisand kartulitoitudele, eriti ahjukar: 
tulitele. 


4. Maitsetaimede säilitamise võimalusi 


Värskelt saab maitsetaimi säilitada ainult lühikest aega. Enamasti pannakse 
nad kodus lihtsalt purki vette nagu li ja jäetakse köögilauale. Selline 
hoidmisviis on aga täiesti vale, sest nii väheneb kiiresti taimede eeterlike õlide ja 
vitamiinide sisaldus. Neid maitsetaimi, mille lehti toitude kaunistamiseks kasu- 
tatakse, võib mõni päev vees hoida, kuid siis tuleb vett iga päev vahotada ning 
panna purk taimedega ikkagi jahedasse ja pimedasse ruumi 

Värskelt säilitamiseks tuleb maitsetaimed keerata märja rätiku või fooliumi 
sisse ning hoida jahedas ja pimedas kohas. Külmkapis säilivad taimed selliselt 
isegi kuni kaks nädalat. 

Maitsetaimede hoidistamiseks on palju võimalusi. 
KUIVATAMISEKS kogutakse maitsetaimi enne õitsemist või õitsemise alguses 
kuiva ilmaga. Taimed pestakse kiiresti rohkes vees, nõrutatakse ja seotakse kim: 
pudesse või laotatakse õhukese kihina paberile. Kuivatamisruum peab olema 
õhürikas ja võimalikult pime. Valgus ja üle 40°C ulatuv temperatuur soodusta- 
vad eeterlike õlide lägunemist ja taimede tumedaks muutumist. Pärast kuiva- 
mist eemaldatakse puitunud varred ja jämedad rootsud, lehed ja rohtsed võrsed 
pannakse kaanega suletavasse tumedast klaasist purki, mis varustatakse etiketiga. 

Ka supijuuri on võimalik kuivatada. Selleri: ja petersellijuured ning porgandid 
pestakse harjaga jooksvas vees, nõrutatakse ja lõigatakse õhukesteks tükkideks. 
Küpsetusplaat kaetakse fooliumiga, sellele laotakse tükid õhukese kihina ja kui- 
vatatakse praeahjus (uks poolavatud) 40—60°C juures. Kütteperioodil võib kuiva- 
tada radiaatorite peal. Meeldivad ja käepärased maitsesegud on sibula-, 
küüslaugu. jä sellerisool. Selleks jahvatatakse kuivatatud köögivili peeneks ning 
segatakse soolaga (20—50% soola). ; 

Kuivatamisel väheneb taimede mass tunduvalt: lohed, õied ja ürt keskmiselt 


, viiekordselt (5:1), juured, juurikad, viljad ja seemned kolmekordselt (3:1). 


SOOLAMINE. Soolata saab tilligpeterselli,, selleri- ja leeskputkelehti. Lehed pes- 
takse, nõrutatakse, lõigatakse peeneks ja surutakse segatult või kihiti soolaga 
tihedalt purki (1 osa soola, 4—5 osa lehti). Leeskputkelehti võib panna purki 
tervelt koos jämeda soolaga vahekorras kuni 1:1. Enne tarvitamist lehed pes- 
takse. 

Soovitatav on valmistada mitmesuguste taimede segusid, millega saab mait- 
sestada suppe, kastmeid ja hautatud toite. Maitsev, väärtuslik ja kergesti valmis» 
tatav on segu, mille koostisse kuulub 90 g porrulauku, 90 g porgandit, 130 g 
sellerilehti ja -juurt, 40 g petersellilehti ja -juurt, 40 g sibulat, 15 g tomatipastat 

M 
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» Ja 95 g soola. Puhastatud ja pestud maitsetaimed lõigatakse võimalikult peeneks 
juurvilja ja sibulat võib riivida), segatakse keedusoolaga ja pannakse purki. Pea. 
le puistatakse soolakiht ja purk suletakse. Säilitatakse jahedas ruumis või külm. 
kapis. Maitsest sõltuvalt võib sibula ja porrulaugu ka välja jätta. 

ÄÄDIKA: JA ÕLIHOIDISED 

Estragoniäädikas. Purki või laia suuga pudelisse pannakse 150—200 g 
peeneks lõigatud estragonilehti kallatakse üle 1 liitri 5%-lise äädikalahusega, su. 
letakse ja säilitatakse jahedas hoiuruumis. Kasutama võib hakata 3.4 nädala 
pärast. Kui äädikas on otsas, valada samadele lehtedele uus lahus. Esiragonileh- 
ti sobib lisada kastmetele ja salatitele. 

Maitsotaimede segu äädikas valmistatakse eelmise retsepti ees- 
kujul tillist, melissist, basiilikust, piparrohust ja loeskputkest, kokku 150--200 g 
materjali 1 liitri lahuse kohta (leeskputke võetakse kõige vähem). ed 

Maitsetaimede võrsed äädikas. Estragoni, melissi, pipgrrohu 
või aed-liivatee ilusad terved võrsed pannakse pudelisse ja valatakse peale 
3--5%line äädikalahus. Mõnenädalase seismise järel kaob äädika terav maitse 
ja saadakse meeldiva maitsega lauaäädikas. 

Peonestatud maitsetaimed äädikas. Maitsetaimed (näit. peter. 
sell, till, meliss) pestakse ja aetakse läbi hakkmasina või peenestatakse mikse- 
ris. Täidetakse väikesed purgid ja kallatakse poale 5-6%-line äädikalahus (1. 1 om 
üle maitsotaimede). Selline segu sobib hästi salatite ja kastmete maitsestamiseks. 

Suure mungalille seemned äädikas, Täiskasvanud, kuid veol 
rohelised seemned pestakse, pannakse väiksematesse purkidesso ja kallatakse 
peale 3—4%-line äädikalahus, Purgid suletakse, säilitatakse jahedas hojuruumis. 
Seemned sobivad kappari aseainena salatite ja salatikastmete maitsestamiseks. 
Samal viisil võib säilitada ja kasutada suure mungalille õiepungi 

Peenestatud maitsetaimed õlis. Valmistatakse nagu vastavat 
äädikahoidist, kasutada võib mistahes toiduõli. See hoidis on kõlblik 34 kuud. 

Kuivatatud maitsetaimedega saab parandada toiduõli säilivust ja maitset. Sel. 
leks pannakse õlipudelisse 3—4 hästi kuivatatud estragoni: või aed-liivateevõrsot. 
Niisuguno õli sobib eriti kala praadimiseks ja pintseldamiseks enne rõstimist või 
fooliumis küpsetamist. A 
MAITSETAIMEDE SÜGAVKÜLMUTAMINE. Sügavkülmutatult säilivad maitse 
taimede vitamiinid ja eeterlikud õlid kõige paremini. Puhtaid peterselli jt, maitse. 
taimede lehti võib külmutada kas tervena väikestes kogustes fooliumi pakituna 
(tabel 2) või eelnevalt peenestatuna. Viimasdl juhul pannakse kälmutusbloki kau- 
sikesse 1 11. üht taimeliiki või mitme segu, peale kallatakse vett ja lastakse külmu. 
la. Pärast läbikülmumist pannakse kuubikud suletavatesse kilekottidesse või: 
mähitakse fooliumi ja asetatakse sügävkülmutusse. Külmutatud maitsetaimi 
võib kasutada aasta ringi. Kuubikud pannakse kuuma supi või kastme sisse. 
Salatite ja külmade kastmete maitsestamiseks tuleb kuubikud lasta üles sulada 
salatikastmos. 
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jusid köögivili = (80—95%) 

äevaseks toiduks kasutatakse väga paljusid köögivilju. Suure vee- (80—95 
meeta rasva, valgu: ja süsivesikute sisalduse tõttu on nende energeetiline 
£ j 20 koal), see-ees - 

väärtus medal (100 g annab keskm. ainult 84 kJ e. 2 , 80e- a 

itamiinide ja mi i leht- ja juurköögivilju on 

sed vitamiinide ja mineraalainete allikad. Enamik je < 
tarvitamiskõlblikud varsti pärast söödavate orgenite tekkimist, kuid koristamise 
järel algavad ensüümide toimel kiiresti lagunemisprotsossid. Ka ligso tükelda 
i tmise ja valmistoidu seismise tagajärjel laguneb sui taineist. 
Sospäesst on eriii oluline köögiviljade õige säilitamine ja toiduks tarvitamine. 
Kahjuks — kas teadmatusest või hoolimatusest — eksitakse nende põhitõdede 
ii kodus kui ka toitlusettevõtteis. fi i 
VAGA õhu ja soojuse toimel hakkavad köögiviljad seistes kiirosti oma väär: 
tama. Halvenevad maitseomadused, sest lõhnaained haihtu ' a 
lehtköögtviljad närbuvad, sest turgor langeb kere Je i aata 

igepealt väheneb C-vitamiini, siis B-rühma vitamiinide ai sise 
auasi käes hävib spinaii, lehtsalati, lehtpoedi ja värske kapsa C-vitamiin 
kolme päevaga. Suur tähtsus on säilitamistemperatuuril, Näit. kaotab spina! 
oma C vitamiinist kahe päevaga 4° juures 8%, 13° juures 30% ja 20° juures 70%. 
Päikese käes on kadu u. kaks korda suurem, ad lngakraa a el 

ja kai juse ja valguse, eriti aga otsese päikese eest. Nii juur: t 
köögivilja (k a. tomatid, mis vajavad järelvalmimist) tuleb hoida jahedas pime. 
das kohas, lehtköögiviljad ja maitsetaimed katta niiske rätikuga (mitte vette 
setada). j 

“Mida kiiremini jõutb köögivili aiast või põllult toidulauale, seda vähem kaotab 


ta oma väärtusest.“ K Ü 


ilne 


Enne tarvitamist tuleb köögivilju pesta, kp ja aa Et seejuures 

välti itainete kadu, on kasulik silmas pidada järgmist. , “ 

4 "Kõigo rohikoni toltaltietd on köögiviljadel koore ta TT a a 

tuleb kartulit, kaalikat, nuikapsast jt. köögivilju võimalil Lp tal 
i) ja juurselleri rohelised lehed sisaldavad rohkem toitaineid 1 

vanud ha ja juur. Ka lill- ja at Rineje lehed on suurema toiteväärtusega kui 


õisikud. Peakapsa ja -salati pealmised rohelised lehed on väärttüslikumad kui 


lehed südamikus. ; ; 
"iaaniiaias kadu hapendumise tagajärjel on seda suurem, mida kauem Ji 
se puhastatud ja tükeldatud köögivilju seista. Köögivilja tuleb koorida ja lõigata 
roostevabast terasest noaga, sest rauaga kokku puutudes laguneb C-vitamiin j 
j ERALA läheb toitaineid kaduma. Kui tükeldatud koe Re E) 
ib vesi j hlas lahustunud toitained (valgud, si ; vita- 
tungib vesi rakkudesse ja rakumal ahus A AA 
iinid, mineraalained ja mikroelemendid) imbuvad vette, seej k ; 
austavad ärnataimsd (naatrium, kaallum) kergemini kui happeid moodusta, 
vad ained (väävel, fosfor), Mida väiksemateks tükkideks on köögivili lõige 
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Kartuleid ja juurvil 
ning lõpuks voolava 


takse sektoriteks, mida 
deks või neljakandilistel 


itakse riknenud kohad, pestakse ja hoit 
või keedusoolalahuses (1 81. 30%-list ühdikat või 
õrvaldada õisikute vahel olevaid röövikuid. Õisikuid töö: 
eks jäotatuna. Spargelkapsa lihakad varred kooritakse 


Rooskapsa peakosed lõigatakse varre küljest otse enne keetmist, sest nad när- 


buvad kiiresti, Rikutud lehed oe 
i maldatakse, peakosed j ž 
enamasti torvelt, toorsalati valmistamiseks lõigatakse badalka e alad 
Nui kapsast töödeldakse samal viisil nagu juurvilju. i 
portapköögiviljad (pekingi ja lehtkapsas, lohtpoot, spinat, salat, hapu oblikas jt) 
ka Tao tohkes voes, loputatakse hoolikalt ja lastakse nõrguda sõelal või ti 
ul Tükeldatakse vastavalt roisoptile jk 
v ernekauntel oemaldat, ja küljeki 
ja lõigatakse lühematoks või Pikomateks jahid kaunad pestakse 
pats, kabatöokk, patisson ja kurk pestakse. Kõrvits kooritakse, kabatšoki j 
mesoni noored viljad ning kasvuhoonekurgid tükeldatakse koorimata. » 
oeromatid a Jä lõigatakse sektoriteks, viiludeks või kuubikuteks. Kesta, 
lamis jale rist peale ja kastetakse k 4 
takaprikavijad pestakse eemaldatakse seemned, pestakse t kus lõiga- 

a e eks. Et kosta eemal iljad mõ inu- 
fiks kuuma praeahju; soojärel saab kesta A a 
mõjtsali viljadelt eemaldatakse nahkjas õletupp ja pestakse k £ 

aha liimjas kattekiht, HEETE 

Spargel pes ' 


ed) ja tükeldatakse rõngas 


K pestakse, jaotatakse küünteks, igalt küü 
kuiv kest, seejärel tambitakse või pressitakse ATT 
takse soolaga või riivitakse poonel riiul 


eemaldatakse õhuke. 
islaugupressis, hõõru- 
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ötlemine 


Köögiviljade kuumt 


Rohekm kui sada tuhat aastat tagasi õppis inimene toiduvalmistamisel kasuta- 
ma tuld. Ta koges, et tulel kuumutamine parandab nii toidu maitset ja söödavust 
kui ka seeditavust. Kokakunsti arenedes hakati kasutama mitmesuguseid kuum: 
töötlemise viise. Mõned köögiviljad ei kõlba toorelt süüa. Näit. toored kartulid, 
eriti kui nad on roheliseks muutunud, sisaldavad alkaloid solaniini, toored aed: 
oakaunad glükosiid fasiini; keetmisel need mürgised ained lagunevad, Mõnede 
taimede (näit. sojaoa) valk muutub organismile omastatavaks alles pärast keel: 
mist. Keetmise tagajärjel on paremini omastatavad ka mõned vitamiinid. Näit. 
pärmist saab organism B;-vitamiini kätte alles siis, kui pärmiseened on kuumuta- 
misega surmatud (elava pärmiraku membraanidesse seedeensüümid ei toimi). 
Karotiini omastatakse keedetud köögiviljast tunduvalt paremini kui toorest, 
Küpsetamisel, praadimisel või grillimisel tekivad aromaatsed ained, mis seedu- 
mist soodustavad. Teiselt poolt põhjustab aga kuumutamine toitainete, eriti 
eeterlike õlide, enamiku vitamiinide ja mineraalainete kadu. 

'Toiduvalmistamise põhiviisid on keetmine, hautamine, praadimine ja küpseta: 
mine. Sageli liidetakse mitu valmistamisviisi: keedetakse ja seejärel praetakse 
(köögivili, liha), hautatakse või keedetakse, seejärel küpsetatakse (vormitoidud), 
praetakse ja seejärel hautatakse (liha). 

KEETMINE. Toiduaineid keedetakse rohkes või väheses vees või veeaurus, kus: 
juures temperatuur ei tõuse üle 100°, Vees keetmisel on toitainete imbumine kee- 
duvette paratamatu. 

Rohkes vees keedetakse ainult mõrusid ja soolaseid toiduained, Köögi: 
viljadest pannakse rohke külma veega koema vanad kartulid ning kuivatatud 
oad ja herned. 

Väheses veeš (toiduaine on napilt veega kaetud) keedetakse liha, kala ja 
aedvilja. Toiduaine pannakse keevasse vette, lisatakse maitseained ja keedetak- 
se nõrgas kuumuses pehmenemiseni. Keedunõu olgu kaanega hästi suletud, kee- 
duvett kasutada supi'või kastme valmistamiseks. 

Veeaurus keedetakse mahlaseid heamaitselisi värskeid köögivilju — por: 
gandeid, lestherneid, kartuleid jt. Köögiviljad asetatakse keedunõusse restile, 
peale riputatakse soola. Vesi peab ulatuma restini, keedunõu kaas olgu hästi su- 
letud. Aurusikeetmine võtab veidi rohkem aega kui vees keetmine. Et sel menetlu-p 
sel köögivili ei puutu veega kokku, on vitamiinide ja mineraalainete kadu köige 
väiksem, Vedelikku kasutada toiduvalmistamisel 
HAUTAMINE õn toiduaine aeglane kuumutamine väheses lisatud vedelikus või 
omas mahlas. Hautatakse nõrgal tulel või praeahjus kaanega tihedalt suletud 
keedunõus-segamata, kuni toiduaine on pehme. Hautamine on väga sobiv köögi- 
viljatoitude valmistamise viis, sest maitsev ja toitainerikas hautamisvedelik jääb 
kastmeks. 

PRAADIMINE. Toiduaineid praetakse väheses või rohkes rasvas 180—200°C juu- 
res. Praadimiseks on kohased taimõrasv, taimeõli, taimse ja loomse rasva segu, 
sulatatud või ja loomne rasv, eriti sea- ja kondirasv. Lamba: ja veiserasval on liiga 
kõrge sulamistemperatuur ning eriline maitse. Tavaline või ja margariin sisal- 
davad palju vett (13—20%), või ka piimavalke, mistõttu nad pritsivad ja kõrbevad 
kergesti. j 

*Väheses rasvas praetakse enamikku toiduaineid. Toiduaine pruuni: 

tatakse kuumas rasvas esialgu ühelt, siis teiselt poolt. Kui toiduainet sageli pöö- 
rata, ei jõua tekkida koorikut, mahl imbub välja ja pruunistumine aeglustub. 

Rohkes rasvas praetakse tooreid kartuleid, taignasse kastetud kalu ja 
köögivilja, pirukaid jms. M 

Paneeritult praadimise eelkastetakse toiduaine jahusse või lahti- 
klopitud munasse ja riivsaia. 

Grillimine e. röstimine on üks vanemaid toiduaine kuumtöötlemise viise, 
mis viimastel aastakümnetel on uuesti kasutusele võetud. See seisneb toidi 


vorst) kuivalt kuumutamises j 
hk u ja pruunis- 
kohal, ahjus restil või vardas, elektri või 
idiraual, pannil). Grill 


Köögiviljade 
lihatükkidega 

viljade tükke, 
KÜPSETAMINE on toidu 
kala, liha, köögi. 


limine hästi ei sobi. Tavaliselt grilli 
ö grillitak! 
andud sibula-, porgandi, kaalika- jt. rad 


misel aitab nn. pabi 
paberileht ei värvu 10 min, j 
v »Jooksul, mõõdukas kuumu 
kollesolidi keskmises kuumuses (180—225°) praunistub kaste inutiga j 
ahjus (225—275°) otsekohe, KD aaa td 
Küpsetamiseks nimetatakse 
ud toidi 
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Köögiviljad ja mai 


Köögiviljade kuumtöötlemisviise toitainete säilitamise seisukohast on uuritud 
Saksa DV Potsdam-Rehbrücke Toitlustusinstituudis. Neil andmeil on kõige ots- 
tarbekam köögivilja- ja kartulitoitude valmistamise temperatuur 75 ja 100°C var 
hel; vitamiinide ja mineraalainete kadu sõltub keetmise kestusest ja režiimist. 
Samas instituudis töötati välja uus köögiviljade keetmise viis (tabel 3). Selle 
kohaselt lühendatakse 100° sel temperatuuril keetmist u. poole võrra (näit. por: 
gandit keedetakse 20 min. asemel 10 min.). Pärast seda tõstetakse tihedalt sule- 
tud keedunõu pliidilt ära ning lastakse köögivilja keeduvees veel 10 min. tõmma- 
ta. Sellisel keetmisel säilivad paremini köögivilja lõhn, maitse ja toitained, ka 
konsistents on parem. Et järelkeetmist õigel ajal lõpetada, on soovitatav kasuta: 
da protseduurikella. 

VITAMIINIDE KADU KUUMTÖÖTLEMISEL. Köögiviljatoitude valmistamisel 
on vitamiinikaod paratamatud, kuid teadmatuse ja hooletuse tõttu võib vitamil: 
nisisaldus toidus langeda nullini. 

Kõik vitamiinid ei ole kuumatundlikud, näit. A-, D: ja E-vitamiin kannaavad 
100°-st, s. t. keemistemperatuuri. B, Bz: ja C-vitamiin on termolabiilsed, nende si- 
saldus“valmistoidus oleneb nii kuumutamise temperatuurist kui ka kestusest. 
Uurimused on näidanud, et 100° juures oliline osa C-vitamiinist hävib, edasisel 
keemisel on-kadu juba tähtsusetu. Vitamiinide kadu soodustab ka keetmine lah: 
tises või halvasti suletud nõus, samuti selle kaane sagedane kergitamine ja toidu 


segamine. 


Vitamiinide enamkadu köögiviljade kaaneta keetmisel (%) 


C-vitamiin B-vitamiin 


A a kartul n 39 4 
Köögivili Seni Keetmisaeg Hoida = Kokku Ka SE e 2 
keedetud 100° juures keeduvees spinat 69 12 
jäeta kuumust Br ja Brvitamiini ning karotiini lagunemist ei põhjusta kuumutamine kuni 
ta 100°-ni, küll aga pikaajaline keetmine sel temperatuuril ning kuumutamine ras- 
vas, kus temperatuun tõuseb veelgi kõrgemale. B-vitamiin laguneb temperatuu- 
aedoakaunad 25 15 15 ril üle 120° Toidu hoidmine soojas ahjus või soojenduskastis, korduv soojendami: 
rd (kuni detsembrini) 6 * Keemiseni 10°, 0 muti keetmine kiirkeetjas, kus temperatuur võib tõusta kuni 142°-ni, 00: 
A dustab kõigi vitamiinide lagunemist. 
kähar peakapsas 15 10 10 , MINERAALAINETE KADU. Kuumuifmine ei põhjusta mineraalainete otsest ka- 
lehtkapsas 40119 30 tf (204) du, küll aga toimub see kaudselt vee kaastoimel. Kuumuse tõttu köögiviljade ra- 
lillkapsas 15 10 2 ä 40 “4 kuseinad paisuvad ja purunevad ning keeduvette satuvad peale vees lahustuva- 
nülkapsas 25 15 kd 0 te vitamiinide ka mineraalained. Mida rohkem on keeduvett ja mida kauem kee- 
pekingi kapsas 25 15 15 0) detakse, seda suurem on kadu. 
punane peakapsas 20 10 1 0 
rooskapsas 20 10 a Ed “Mi 5 de keetmisel (%) 
pale peakapsas Ed A ib 20 Mineraalainete kadu köögiviljade keetmisel (% 
rtul 
kõrvits KETTA 4 LOHAN UT 25 fosfor naatrium = kaalium — kaltsium 
lehtpeot A keemiseni 10 , 10 
mustjuur 10 "C ta 10 «kähar peakapsas 81 47 
pastinaak 10 5 A 20! nuikapsas 54 $ 56 20 
porgand 20 10 ji 10 aeduba 0 42 27 54 
A a 15 10 A pa kartul 80 21 
rber f 
g seller E 2 5 15 Köögivilja liigist, töötlemisest ja keetmise kestusest olenevalt võivad kaod ula- 
spargel 10 AAK 5 10 tuda kuni 80%ni, eriti sel juhul, kui köögivili pannakse keema külma veega ja 
let 10 t B 10 keeduvett ei kasutata toidu valmistamisel. 
söögipeet 1 äs Pa 5 10 LÕHNAAINETE KADU. Kuumutamisel väheneb köögiviljade loomulik lõhn ja 
knd E 50, maitse, mistõttu toite on vaja maitsestada. Et toit ja lõhnaainete kadu oleks mini: 
—— maalne, tuleb valida kõige otstarbekam kuumtöötlemisviis. 
+ 
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TOIDUVALMISTAJA MEELESPEA 


0 Köögivilju ja kartuleid on sooviti 
8 
> 
neid sel juhul, kui keeduvett kasutatakse supi või kastme valmistamiseks, 


% Keedunõu suletakse tihedalt kaanega. 


Toitu ei ole soovitatav EG 


avamata. 


gada, väikest keedunõu võib raputada kaant 


C) Köögivilja SelKostrniagi kupatamino mille puhul vesi ära valätakse, eisole 
nai õhustatakse kaant kergitades > > °*saPSA8, lohtkapsas, spi 


Looduslikke söödavaid rohttaimi 


Tabel 4 


"Taime nimetus 


Kasutatav taimeosa 


Kasutamisviis 


harilik hiirekõrv 


noöred lehed 


(Capsella bursa-pastoris) 


harilik härjasilm 


noored lehed 


(Leucanthemum vulgare) 


harilik jänesekapsas 
(Oxalis acetosella) 
harilik kanakoole 
(Ficaria verna) 

harilik naat 
(Aegopodium podagra- 
ria) 


harilik piimjuur 
Tragopogon pratensis) 
harilik piimohakas 
(Sonchus oleraceus) 
harilik põisrohi 
(Silene cuoubalus) 
harilik võilill 
(Taraxacum officinale) 
kare piimohakas 
(Sonchus asper) 
kõrvenõges 
(Urtica dioica) 
mõru jürilill 
(Cardamine amara) 
paiseleht 
(Tussilago farfara) 
põld-piimohakas 
(Sonchus arvensis) 
täpiline iminõges 
(Lamium maculatum) 
valge hanemalts 
(Chenopodium album) 
valge iminõges 
(Lamium album) 


noored lehed 
noored lehed 


noored lehed ja võsud 


noored lehed ja varred 
noored lehed ja varred 
noored lehed jat võsud 
noored lehed ' 

noored lehed 

noored lehed ja võsud 
noored lehed ja võsud 
noored lehed ja 
õievarred 

hoored lehed 

noored lehed 

noored lehed ja võsud 


noored lehed 4% ++ 


salatisegus 
salatina 

salatisegus 
salatisegus 


nagu spinatit, salatisegus 


nagu spinatit 
supis, nagu spinatit 
nagu spinatit, salatina 
supis, salatina, leivakat- + 
tena, ka Koos spinatiga 
salatina 

supis, nagu spinatit, 4 
salatisegus 

nagu spinatit, salatisegus 
koos spinatiga 


salatina 


Pl 
nagu spinatit 


supis, nagu spinatit, 
salatisegus 
supis, nagu spinatit, 
salatisegus 


° Mõnede köögiviljade terava maitse ja lõhna pehmendamiseks võib toidule li- 
sada piima, see seob parkaineid. Ka värske või parandab valmistoidu maitset. 

% Köögiviljatoitu tuleb süüa kohe pärast valmimist, toitu soojas hoides vita- 
miinide kadu suureneb. 

Soovitatav on kasutada paksust alumiiniumist, tulekindlast klaasist või emai- 
litud keedunõusid. Klaaskeedunõus võib toitu ka serveerida. Kööginoad peak- 
sid olema roostevabast terasest, riivid kapronist või tinatatud metallist. 

0 Soodat si ole soovitatav toitude valmistamisel kasutada. Sooda lõhustab vita- 
miine, vähendab maohappe toimet ja halvendab toidu maitset. 

0 Toidu vitamiinisisaldust saab suurendada ja maitseomadusi parandada, kui 
valmistoidule lisada osa köögivilja toorelt. Selleks sobivad peaaegu kõik köö- 
živiljad. Kolm osa köögivilja keedetakse, neljas osa segatakse valmistoidule 
toorelt peerteks lõigatuna. 

“ Toidu kaunistamine salati- ja petersellilehtedega, redise-, porgandi, tomati, 
kurgi: ja sidrunilõikudega ning rohelise sibulaga tõstab söögiisu ja rikastab 
toitu. 

Maitsetaimed ja looduslikult kasvavad söödavad taimed (tabel 4) sobivad häs- 
ti salatitesse, suppidesse, kastmetesse ja võileivakatteks, nad on maitsvad 
ning sisaldavad rohkesti vitamiine ja mineraalaineid. 

 Köögiviljatoitude maitsestamiseks on soovitatav kasutada maitsetaimi, puu- 
viljamahla, paprika- ja tomatipastat. 

 Väärtuslik täiendus köögiviljadele on piim. Ta suurendab toidu kaltsiumi- 
sisaldust ja annab koos köögiviljaga bioloogiliselt kõrgeväärtusliku amino- 
hapete kombinatsiooni, mis on toitumisfüsioloogia seisukohast väga tähtis. 

Senisest enam tuleks köögiviljatoite maitsestada riivitud juustu ja pähklitega. 

% Täissojajahu on suure valgusisaldusega lisand suppidele, kastmetele ja ühe- 
pajatoitudele (15 g sojajahu on toiteväärtuselt samaväärne ühe munaga). 

 Köögiviljatoite välmistatagu ainult üheks söögikorraks. Toidu korduv soojen- 
damine, soojas praeahjus või soojenduskastis hoidmine ei kuulu tänapäeva 
kulinaariasse. Järelejäänud toitu säilitatakse külmas kohas ja soojendatakse 
vahetult enne söömist. Otstarbekas on köögiviljatoite (paksud ühepajatoidud, 


kapsarullid) sügavkülmutada. 


Köögiviljad ravitoitlustamises 


Ebaõige toitumine ei ole praktiliselt kunagi haiguste ainus põhjus, küll aga väga 
oluline haigust vallandäv tegur. Ühekülgne toitumine on eriti kahjulik kasvavale 
organismile. Nooremas eas talub organism valetoitumist küll ilma tervisehäirete- 
ta, kuid vanemas eas tekkivate hädade põhjuseks on tihitpeale varasemad väär: 


harjumused. 


Paljusid nüüdisaja haigusi seostatakse aedvilja, eriti köögivilja vähese tarbi- 


misega (puuvili pole meie oludes mõeldav aastaringse põhitoiduainena). NSV: 
Liidu Tervishoiuministeeriumi 1982. a. kinnitatüd toitumise füsioloogiliste tarbi- 
misnormide järgi peaks Eesti NSV:s tarbitama köögivilja elaniku kohta 130 kg, 
värskeid püuvilju ja marju 76 kg ja kartuleid 141 kg aastas. Eesti NSV Statistika 
Keskvalitsuse andmeil oli samal aastal tegelik tarbimine 80 kg“köögivilja ja 
150 kg kartuleid ühe elaniku kohta. Puuviljade ja marjade kohta andmed puu- 


duvad. 
Köögiviljade vähese tarbimisega seostatakse esmajärjekorras kroonilist kõhu- 


kinnisust; mis võib põhjustada organismis mürgitusi ja soodustada jämesoole- 
kasvaja teket. Energiarikaste toiduainete liigsöömisest johtuv rasvtõbi on samuti 


umise ilminguid. Tüsedal inimesel on suurem eelsoodu- 


sagedasemaid vale toiti x 
üdame-, veresoonkonna jt. haigus: 


mus haigestuda seedeelundite, ainevahetus», si 


tesse kui saledal. i 
Terve inimese menüüs ja ka enamikus dieettoitudes on lubatud tarvitada 


kõiki (eriti noori) köögi 4 
nende täpsemat keemii 
1) kest 


lju, seevastu mõi 
ist koostist. Selle 


juur, aedsalat, kartul; 


3) oblikhapet sisalda; öögivilj 
läbu s wad köögiviljad: hapu oblikas, 


» jänesekapsas, rabarber, 
4) puriinaineid sisaldavad köögiviljad: aed: ja põldul 


ba, lääts, hernes, spargel, 
ba, põlduba, hernes ja lääts; 


istest valge, punanesja kä 
3 ja kähi 
laukudest sibul ja küüslauk, 


lubatud süüa 
ljad. Soovitatav on 


gete dieetikuuluvad kõik köögiviljad. Kartuli tarbimist tuleb 


Kehakaalu vähendam seks *tuleb vältida kartulit, herneid ja ube. 

A 
Soovitatavad on toorsalatid, eriti Valgest peakapsast. Viimane sisaldab suhtel 
| 


selt palju tartroonha; ismi: 
t pet, mis organismis is 
sikutest, Kapsa kuumtööilemisel see hape laatvet de Mroodustumist süsive- 


, 


oortoidu 


Kuigi toortoidu kasutamisel on pikk ajalugu, ei ole meie teadmised tema toimest 
inimorganismile veel ammendavad. Paljuski tuginetakse alles kogemustele ja 
kliinilistele vaatlustele. Kuid sellegi põhjal, mida juba teame, võib tõdeda, et toor- 
toidu liiga vähene tarbimine on meie toitumise peamisi puudujääke, mida toitu- 
misfüsioloogia seisukohast ei tohi alahinnata. 

Kõige laiemas mõttes kuuluvad toortoidu hulka kõik toiduained, mida saab 
süüa ilma eelneva kuumutamiseta. Eelkõige on need puu: ja köögiviljad, kuid ka 
teraviljatooted (nisu-, maisi- ja kaerahelbed, idandatud terad jms.), munad, piim 
ja piimasaadused, ka liha ja kala. Ohutu ja täisväärtuslik toortoit on õigesti ette- 
valmistatud aedviljad, mida täiendavad piim ja piimasaadused. Toore liha ja ka- 
la tarvitamisega võib kaasneda botulismi ja nakkusoht, toored munad sisalda- 
vad ainet, mis pidurdab H-vitamiini (biotiin) toimet organismis. 

Kuymtöödeldud toiduga võrreldes sisaldab toortoit rohkem vitamiine (eriti C- 
vitamiini, B-rühma vitamiine ja karotiini), mineraalaineid ja ensüüme. Oluline on 
ka see, et toortoiduga saab organism kõiki toimeaineid korraga, mis soodustab 
nende omastamist. On teada, et C-vitamiini omastatakse paremini koos aedvilja- 
des leiduvate taimsete pigmentide flavonoididega. Arvatavasti tuloneb see flavo- 
noidide omadusest vältida C-vitamiini oksüdatsiooni mitte ainult toiduaineis, 
vaid ka soolestikus. Organismi C-vitamiini vajadus kaetakse täielikult ainult vas: 
tava koguse toore aedvilja tarbimisel. Mitmed meie kodumaised aedviljad sisal: 
davad rohkem C-vitamiini kui tsitrusviljad. Marjadest on rikkalikult C-vitamiini 
sõstardes, maasikates ja karusmarjades, köögiviljadest eeskätt kapsastes: lill, 
leht- ja rooskapsas sisaldavad kaks korda rohkem C-vitamiini kui sidrun. Kõigist 
neist saab valristada maitsvaid toorsalateid. Peale C-vitamiini sisaldavad 
kapsad ja teised lehtköögiviljad B-rühma vitamiine, K-vitamiini, D- ja A-pro- 
vitamiini. 

Köögiviljade rohke kestainesisaldus soodustab soolte peristaltikat ja õigeaog: 
set tühjenemist. Kõhukinnisus ongi enamasti seotud vale toitumisega. Soolestik- 
ku liiga kauaks jäänud toidujääkidest võib soolebakterite kaastoimel tekkida 
jääkaineid, mis imendudes võivad põhjustada mürgitusi. Ka peavalu, halb enese: 
tunne, südame- ja vereringohäired võiväd tuleneda kõhukinnisusest. Selle välti- 
migeks piisab portsjonist toortoidust iga söögikorra alguses. Kestained soodusta: 
vad ühtlasi seedemahlade ja sapi eritumist. 

Suur mõju on toortoidul vegetatiivsele närvisüsteemile ja tasakaaluorganitele, 
ta vähendab depressiooni, parandab keskendusmisvõimet ja enesetunnet. 

Eriti tähtis on toortoit noorele organismile. Laste ja noorukite toit peab sisalda- 
ma aineid, mis on vajalikud kasvavatele ja arenevatele organitele, luudele ja 
hammastele. eeskätt vajavad puu- ja köögivilju ning neist valmistatud toortoite 
kõhnad ja haiglased lapsed, sest enamik aedvilju ja maitsetaimi sisaldab rikkali- 
kult maitse- ja lõhnaaineid, mis ergutavad isu ja soodustavad seedimist. 

On võimalik, et toiduainetes on veelgi seni tundmata või vähe uuritud elutäht- 
said ja tervist tugevdavaid aineid, mis võivad kuumtöötlemisel hävida ja toortoi- 
du kestva puudumise korral vaegusnähte põhjustada. Viimase aastakümne me- 
ditsiinikirjandusest on näit. teada mao- ja kaksteistsõrmiksoole haavandeid pa- 
randav aine, mida leidub toores köögiviljas, eriti valges peakapsas ja nuikapsas. 
Ei ole veel päris kindel, kas see nn. antiulkusfaktor (haavandivastane tegur) on 
asendamatu toimeaine ja kas ta nimetus U-vitamiin end õigustab. Sellised ained 
ei pruugigi olla asendamatud vitamiinide ja mineraalainetena, nad võivad aga 
soodsalt mõjutada organismi füsioloogilist seisundit, tugevdada vastupanuvõi- 
met nakkushaigustele, soodustada noore organismi kasvu ja toetada teisi elu- 
tähtsaid protsesse. 

Ka köögiviljade ja maitsetaimede antibiootilist toimet tuntakse veel vähe. 
Kitsamas mõttes käsitatakse antibiootikumidena ainult mikroobide toodetud 
aineid, mis valikuliselt hävitavad teisi mikroobe või pärsivad nende elutegevust. 


al 


iviljad ja maitsetaimed toidulav. 
Köögiviljad 


Taimsetest antibiootili 
nendele lisandunud me kolme 
Elavas taim 


nämiseks on kõige soovitavam mesi. Hästi sobivad ka magusad värsked või kui: 
tekib tali) Metetud meriad ja puuviljad (rosinad, datlid), magusad kompotid jms. 

Ka Nagu teistegi toitude, nii ka toortoitude maitsestamiseks pakuvad rikkalikke 

t termiliiid vaiikuvõimalusi maitsetaimed, Õigesti valituna annavad nad harmoonilise mail: 

aseme pold sobuketi, aitavad vältida liigset keedusoola ning soodustavad mitmeid füsioloogi: 

jä vada PIN isi protsesse organismis. 


82 ainetest tuntakse fütontsiide, vi imasel ajal o) 
ni fü iide, vii 1 
3 


ud sinepi 
gelikult singpnõls Li 


t kasutamist leidnud looduslikud ravi- 
It ühendeid, mis sageli on hädavajali- 


Viimasel ajal on meditsiinis taas tõhusama! 
mid. Elusorganismi: 


id valmistavad eksimatul 
maalse talitluse taastamiseks, ä 
häirete korral kasutatud mitmesuguseid rohtusid. 
iki näitab, olid ravimid vanasti enamasti taimset päritolu. Teaduse aja. 
i lahutamatu seos: esnialt kasutati paljusid 
jekorras toiduks. Ligikaudu 
parmündi kohta, Vanimaks 


kress-salati, 
jaldavad peal 

tena ja alles viimases järi 
nastast 1200 e. m. a. pärinevad Egiptusest andmed pi 


maitsetaimeks Euroopas peetakse kööment. 
aebotaanika ja ravimtaimede õpetuse rajas Aristotolese õpilane Thooph- 


aaa 372287 0. m. 1). Süstemaatiline ravim: ja maitsetaimede kasvatamine 
A hing uurimine algas Rooma riigis. Meie ajaarvamise algul hakati köögivilju ja 
toidu nägemisest, Maila mi kasvatama Inglismaal. Intensiivselt tegeldi taimekasvatusega kosk: 
sasti, Toortoit konnast et oortolduga harjutakse kergusti edimisele algab j hogsetes ktoostrites. Arhiivides on säilinud materjale paljude maitse: ja ravimtai 
heneb tunduvalt. Seoga vatieja set e kergesti ja seda süüakse mauri. a atamise ning kasutamise kohta. Eriti rohkesti tarvitati maitsetaimi 
Toortoidu söömine eeldab kude? sil lina aaa Ti Mitmesuguste palsamite ja likööride valmistamisel, näit, kuuluvad benediktiini 
eritumist, vaid KTETIERETIR SR korralil i Kd koostisse peale väga paljude teiste vürtside ka koriander, aniis, kadakamarjad, 
mastiku iokkimist, puhastab 3 'aga ei orguta ainult sülj ka korohi, piparmünt, aed-liivatee ja meliss, Samu taimi kasutati ka ravimine. 
lammaste ja tundlike soodeot ja a lastel tugeva ja terve pane Ravimtaimede teaduslik uurimine algas möödunud sajandil seoses koemia 
-putrusid, seedeel b vältida parodontoosi. H, aas arenguga. See võimaldas taimedest eraldada toimeaineid ja neid haigusele vi 
soovitatav kasutada toormahiu je m erida. Avastati, ot maitse: ja ravimtaimed sisaldavad hulgaliselt vita: 

led miine, eeterlikke õlisid, glükosiide, mineraal, park: ja mõruaineid. Kõik need ei: 

ngd mõjuvad toniseerivalt, parandavad isu, suurendavad toidu omastatayust, 


soodustavad ainevahetust, mõjuvad hästi närvisüsteemile ja inimese tervislikule 


b jälgid le yaagnale ja 
pesta, =“ °t marli oleks kogu E 


Ka mädarõik i 
ve as leidub toi inei 
pidand aa omane 
ika ja meeldiva, serveeritud 


5—8 päeva 
a ak 
'g niiske. Enne tarvitamis 


, mis hävi 
is hävitavad kahjulikke baktereid ja 


toortoidu soodne mõju sei 


toitdmisharjumustest joh- 


lõi 
jast pona Kustutavalt, eisundile. 
ljest sc A ) 
ist. Mitme laeval ak Käesoleva sajandi esimesel poolel avastati maitsetaimedel eeterlikest dest 
johtuvad antiseptilised ja bakteritsiidsed omadused. Paljude maade rahvamedit- 
tiliste ja desinfitseerivate 


t aegadest kasutatud antisep 
lavendlit, rosmariini, küüslauku jt, Mit- 


nnisuse; ateroskleroosi) pu. 
e, mille toime tundmisel on samuti pikk 


siinis on juba ammustesi 
ainetena basiilikut, koriandrit, sellerit, 
med maitsetaimed sisaldavad fütontsiid 


. ajalugu. 
Attsotaimede kasulik mõju organismile on leidnud mitmekülgset kinnitust: 
nendega. on võimalik anda toidule mitmekesiseid maitsevarjundeid ja ühtlasi 109: 
fada organismi talitlust. Kuigi paljusid maitsetaimi kasutatakse ka farmakoloo: 


gias, mõjuvad nad hoopis soodsmalt, kui neid lisada väikestes kogustes vahel: 
d on nad värskelt. Neis leiduvad 


dusrikkalt ja pidevalt toitudele. Eriti soovitatava: 
ained tugevdavad eelkõige süljenäärmete, mao, sapipõie ja soolte sekretsi- 
voni, õhtlasi parandavad isu, seedimist ja ainevahetust. Maitsetaimed leevenda- 
vat seedimise ebasoovitavaid kõrvalnähte (puhitusi, rõhatusi, käärimisprots98- 
fe) mis võivad tekkida mõnede toitude söömisel. Peale selle rikastavad maitsetai- 
med organismi eluliselt tähtsate toimeainete vitamiinide, mineraalainete (seal: 
hulgas mikroelementide) ja lõhnaainetega ning soodustavad liigse 49°. eritumist, 
a k taotud keedusoola ülemäärase kasutamisega. See on eriti tähtis südame 
sa ja neeruhaiguste, kõrgvererõhutõve ja rasvumise korral 
Kuigi kõik ravimtaimed ei ole maitsetaimed, kuulub enamik maitsetaimi 


Allpool mõni i 
sioonidele Ti 7S8te maitsetaimede toimest organ 


ismi eluliselt tähtsatele funkt: 


Jä igamiste. 
liivatee, aeds, ks 

ul aitavad aed- 
'atee, leeskputk, E 


a n 
lavad ja veresooni laiendavad mädarõi, 


igas, küüslauk, majo- 


Kd 


ce 
4 


Maitse 
kulina: 


ikult kasutades võib kõige tavalisematest toiduaine: 
se maitsega toite. 


"Toitude ülemaitsestamine ei ni 
toidu loomulikku maitset varjutada, nad peav: 
ma soovitava varjundi. Kui korraga lisatakse mitut maitseai 
lõhna- ja maitsekoostis olema selline, et ükski maitseaine ei domineeriks, Eriti ta- 
gasihoidlikult tuleb kasutada ehtsaid vürtse (värtspaprikat, musta pipart, mus: 
kaatpähklit jt.) ja mõningaid tugevamaitselisi maitsetaimi (küüslauku, leoskpul- 
ke, lavendlit, rosmariini, iisopit, koriandrit). Tähtsamate maitsetaimede kasuta. 
mise võimalustest annab ülevaate lisa 4. 

Enamik maitsetaimi on nõrgalt vürtsikad, tervisele kasulikud ja neid võib (eriti 
värskelt) toitudele lisada võrdlemisi suures koguses. Nad sobivad salatite, rohe: 
liste kastmete, kohüpiima ja rohelise või maitsestamiseks. 

Maitsetaimi võib toidule lisada üksikult või mitmesuguste segudena. Segusid 
koostada aitab lihtne reegel: kui maitsetaimed üksikult võetuna sobivad mingi 
toidu maitsestamiseks, siis sobivad nad selleks ka koos, olenemata nende arvust, 
Sellise segu moodustavad salatimaitsetaimed — värskelt kasutatavad 
murulauk. till, petersell, kress-salat, kurgirohi, aed-harakputk, näär ja oblikas, 

» Kuineile lisada estragoni, melissi ja leoskputke, saadakse frankfurdi bu: 
ketina tuntud segu. Väga vürtsikad ja mitmekesiselt kasutatavad on erfug- 
di dfeetvürtsid (eeskputk, aed-liivatee, aedmajoraan, basiilik ja pipat- 
rohi). Nende aroom ja maitse säilivad hästi ka kuivatatult. 

Liharoogade maitsestamiseks sobivad koos kasutada, supijuured — sel: 
ler, petersell, porgand ja porrulauk või sibul (sellerit võib asendada pastinaak). 
Suppide ja liharoogade maitsestamiseks sobivad hästi ka basiilik, piparrohi, ma- 
joraan, aed-liivatee, estragon ja till 

Maitseainete täpset kogust on retseptis raske anda, see sõltub maitseaine 

, värtsikusest ja peenestusastmiest, toidust ja selle valmistamise viisist, tempera- 
tuurist jms. Kala maitsestamiseks vajatakse näit. rohkem maitseaineid kui niisa- 
ma suure liha- või köögiviljakoguse maitsestamiseks. Toiduaine hautamisel ku- 
jub vähem maitseaineid (ka soola) kui keetmisel, praadimisel aga veelgi rohkem 
kui keetmisel. Külmtoitudele lisatakse maitseaineid rohkem kui soojadele toitudele. 

Mida peenemaks on maitseained jahvatatud või hakitud, seda kiiremini ja 
räiuslikumalt eralduvad neis sisalduvad ained. Seepärast kulub peenestatud 
maitseaineid vähem ja nad lisatakse 3—5 minutit enne toidu valmimist. Enamil- 
Värskeid maitsetaimi lisatakse peenestatult kuumale valmistoidule. Kuivatatud 

. Maitsetaimi keedetakse koos toiduga peenestusastmest olenevalt 5--10 min, 

Ehtsad vürtsid võivad anda toidule mõru maitse, kui vürtsi kogus on liiga suur 
või kuumutatakse pikka aega. Nii ehtsaid vürtse kui ka kuivatatud maitsetaimi 
/üleks säilitada kaanega suletud tumedast klaasist purgis peenestamata, sest 
siis säilib nende vürtsikus tunduvalt kauem. 

Must pipar õn meil kõige kasutatavam ehtne vürts. Et tema maitse meeldivalt 
mõjule pääseks, tuleb teda jahvatada vahetult enne toidule lisamist, Teadlik 
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neljakümne. Peaaegu n 


tamiseks sobivaid like Konserviidöstmree oho0l 
rakonservidesse, Omaei 
dise ja mitmesueuste segi 


lik valmistada kümneid 


utatak: j 
eeskätt kalatööstuses. Maia 


ei pane kaetud 1: ji 
kas lauale toidu järelmaitsestamiseks 


tj 
Ref 
setaimi ja nende segusid toiduainetööstuses ( i 


E ja karastusjookide 
kr ETA maitsetaimi köögi: 
istavad nad lauasinepi, mäd 

, Toitude maitsestamiseks 


mservitööstuses lisata 
tooraine moodu: 
ide valmistamis 


erinevaid segusid 


(vil) 


stusele sobivaid maitsetaimi ül 
maitseg 


larõikahoi 
on võima 


mitid 


a 6) 
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sate vürtside ja ka sool: 


piima- ja leivatöö; 
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asendajaina Vääriksid n 


va / 

maaratud maitsetaimedest koos 
2 5 i 

manedeed maitsetaimed kuuluvad | 


ui 
suuremat tähelepanu“ apon uti 


jaga. Paljud kod 
kasutatavate ma 
ad aga veelgi 


etaimede kasutamise 


ehi 
liha; 
side 


AEDUBA 

Harilik aeduba e. türgi uba (Phaseolus 
vulgaris) on püstjate või väänduvate 
vartega üheaastane rohttaim liblikõie- 
liste sugukonnast. Varred on madalal 
6. põõgasaedoal 29—40 cm pikkused ja 
harunevad, poolpõõsasoal 50—75 cm 


pikkused ja ladvast väänduvad ning 
kõrgel e. lattoal kuni 3 m pikkused, 
vaäänduvad ja vajavad toestamist, Kau- 
nad on 7--27 cm pikad, rippuvad, kolla- 
sed (vahaoad) või rohelised, kujult line: 
nalsed, sirged või sirpjalt kõverad, la- 
medad või ruljad. Kaunte omaduste 
järgi jagunevad aedõasordid kolme 
rühma: 1) kiududeta aedoad e. suhkru- 
oad — nahkjas šisekile puudub, kau- 
naõmblused on kiududeta; 2) poolkiuli- 
sed aedoad e. poolsuhkruoad — nahk- 
jas sisekile on nõrk või areneb hilja, 
kaunaõmblused on kiududega; 3) kiuli- 
sed e. poetisaedoad —-kauntes on pär- 
gamentjas sisekile, kaunaõmblused on 


mivad (kasvuaeg 45—60 päeva) mada- 
lakasvulised ja kiududeta valgeseem- 
nelised sordid. 

Toiduks tarvitatakse nii poolvalmi- 
nud kaunu kui ka poolvaminud ja val- 
minud teri värskelt, kuivatatult, soola- 
tult või konserveeritult (retseptid 74, 
75, 84, 106, 118, 144, 147, 170). Tooreid 

« kaunusüüaei tohi, sest neis sisalduva 
glükosiid fasiini toimel punased vere- 
libled käkruvad. Keetmisel ja hapen- 
damisel fasiin laguneb ning muutub 
kahjutuks. Toiduväärtuselt on aeduba 
lähedane, aedhernele. Seemned on val- 
gurikkad' rohelised kaunad sisal 
vad kuni 50 m% C-vitamiini ja insi 
taolist ainet glükokiniini, mis vähen- 
4 dab vere suhkrusisaldust. Soodne 
naatriumi ja kaaliumi vahekord kiiren- 
dab vee eraldumist kudedest, mistõttu 
aeduba on näidustatud südame: ja ve- 
resoonkonnahaiguste korral. 

Eelistab huumusrikast saviliiv: või 


kiududega. Eelistatuimad on varaval: * 


kerget liivsavimulda. Kasvatatakse 2. 
või 3. põllul, tuulevarjulises kohas, Pal- 
jundatakse seemnetega. Idanevus säi- 
lib 3—5 aastat, 1000 seemne mass 
250700 g, tõusmed tärkavad f—20 
päeva pärast. Optimaalne idanemis- 
temperatuur 14—15°C. Öökülma ei ta: 
lu. Sorte: 'Saxa kiududeta 615, Ora, 


ALLIKKERSS 
Ürtallikkerss (Nasturtium officinale) 
on 10—60 cm kõrgune mitmeaastane 
rohttaim ristõieliste sugukonnast 
Vars on paljas, kandiline ja öõnes, alu- 
sel lamav ning juurduv. Lehed on sulg: 
jagused, leheosad lõhestumata. Õied 
valged, õitseb maist augustini, Eestis 
kasvab harva kraavides, ojades ja alli- 
kates, vahel ka seisvate veekogude ää- 
res. Paljudel Euroopa maadel ja, Amee- 
rika Ühendriikides hinnatakse teda 
kui kiiresti kasvavat vitamiinirikast 
varajast köögivilja. On aretatud mit: 
meid sorte. 
Sisaldab rohkesti C-vitamiini (üle 100 
mw), karotiini, Br ja E-vitamiini, joodi 
ja rauda. Lehtedes on vähesel määral 
eeterlikke õlisid, glükosiide jt. aineid. 
Meditsiinis kasutatakse krooniliste na- 
halöövete, sügeleva ekseemi, suu li- 
maskesta põletiku,  kehvveresuse, 
kuse- ja sapipõie: ning kilpnäärmehal- 
guste korral. Maitseainena ja salatina 
tarvitatakse nagu kress-salatit (on vii- 
masest mahedam). 

Vajab niisket pinnast, sagedast kast- 
mist ning varjulist kasvukohta. Võib 
kasvatada ka kasvuhoones või lavas. 
Paljundatakse seemnetega või varspis- 
tikutega. Seemet ei ole vaja mullaga 
katta, see tuleb ainult kinni vajutada. 
Saaki saab juba kahe nädala pärast. 


ANIIS 

Harilik aniis (Anisum vulgare) on 20— 
50 cm kõrgune üheaastane rohttaim 
sarikaliste sugukonnast. Vars on rül- 


Alumised lehed on ümani, VÕ 


% eeterlikku aniisiõli (pe: 


i paljas. 
On ümarneerjad, kat 


na. Viljad si 
0,62—1,54% e 


APTEEGITILL 
larilik apteegitill (Foeni. 

n 
e) on 90—150 om kõrgune tapvuse 


ARBUUS 
Harilik arbuus (Citrullus vulgaris) on 
kõrvitsaliste sugukonda kuuluv taim. 
Vars on lamav, harunenud, kuni 4 m 
pikk, lehed kolmurkjasmunajad, kar- 
vased. Vili on suur, enamasti elliptil 
ne, pealt rohelisevöödiline. Koor on tu- 
gev, selle muster ja värvus erinevad 
sorditi. Arbuus on hästi säiliv ja trans: 
porditav. Valminud viljade viljaliha 
roosakaspunane, harvemini valge või 
kollane, õrn ja meeldiva maitsega. 
"Toiduks tarvitatakse peamiselt too- 
relt, kuid ka keedisena ja soolatuna. 
Seemnetest saadavat õli kasutatakse 
kondiitritööstuses. Viljaliha sisaldab 
5—10% suhkrut, pektiinaineid, vähesel 
määral tselluloosi ning Br, Bz, C- ja PP- 
vitamiini, foolhapet ja karotiini. Kuigi 
arbuusi energia- ja vitamiinisisaldus 
on väike, on tal head dieetilised oma- 
dused. Tuntud on arbuusi diureetiline 
toime. Teda soovitatakse süüa südame- 
ja veresoonkonna- ning neeruhaigus- 
test johtuvate tursete, verevaesuse, 
sapi: ja põiekivide ning palaviku kor- 
ral, ta soodustab seedimist ja vähen- 
dab vere kolesteriinisisaldust. 

Meie oludes on arbuusi võimalik kas: 
vatada ainult katmikalal. Tal on pikk 
kasvuaeg, kõrvitsaliste kultuuride hul- 
gas on ta kõige kuivakindlam ja sooja- 


, lembesem. 


ARTISOKK 
Harilik artišokk (Cynara scolymus) on 
korvõieliste sugukonda kuuluv mitme- 
aastane köögivili, mis väliselt sarna- 
neb karuohakaga (tahvel 1). Juurestik 
on tugev, lehed suured, sulglõhised, 
hallikasrohelised. Õisiku vars kasvab 
kuni 150 cm kõrguseks ja on väheharu- 
*nev. Õisik on suur (25—7cm), kerakuju- 
line, ovaalne, kooniline või lameüma- 
rik, õisiku soomused rohelised kuni tu- 
meiillad, õis helesinine. Väga dekora- 
tiivse välimuse tõttu kasvatatakse teda 
“paljudel Eürogpa maadel ilutaimena. 
Artišokk on“delikatessköögivili. Toi- 
duks tarvitatakse õisiku põhja koos õi- 
sikut katvate soomuste alumise osaga 
” (soomuste tipud süüa ei kõlba) keede- 
tult ja hautatult mitmesugustes kast- 
metes (retseptid 124, 125), neist valmis- 
tatakse ka konserve. Toortoiduks ei so- 
bi. Kalorsuselt ületab paljusid köögivil- 
ju, kuid vitamiinide ja mineraalsoolade 
sisaldus on suhteliselt madal. Õisikus on 


15% süsivesikuid (sealhulgas inuliini), 
B-rühma vitamiine, C-vitamiini, karo- 
tiini, park- ja aromaatseid aineid (vii- 
mased annavadki meeldiva maitse). 
Tsinargiinisisalduse tõttu on eriti näi- 
dustatud ateroskleroosihaigete diee- 
dis, vähendab ka vere kolesteriinisisal- 
dust ning soodustab sapi: ja uriinieritust. 

Meie oludes võib kasvatada kas ühe: 
või mitmeaastase kultuurina. Esime- 
sel juhul tuleb istikud ette kasvatada 
katmikalal ja istutada avamaale pä- 
rast öökülmade möödumist. Hea hool- 
damise korral tekivad õisikud suve lõ: 
pul. Mitmeaastase kultuurina kasväta- 
misel tuleb enne tugevate külmade 
saabumist taime maapealne osa ära 
lõigata ning katta juured kõdusõnniku 
ja lehtedega, taimed võib ka maast väl- 
ja kaevata ja hoida keldris. Ületalve 
säilitatud taimedel moodustuvad õisi: 
kud juba suve algul, Kasvama jäetakse 
2—8, suurema arvu korral jäävad nad 
väikeseks. Koristusküps on õisik siis, 
kui soomused hakkavad avanema, 
kuid õie värvust pole veel näha. Tun: 
tud artišokisordid on "Laoni suur' ja 
"Roheline suur” 


ASPAR 
Harilik aspar 0. spargel (Asparagus of: 
ficinalis) on mitmeaastane rohttaim lii- 
lialiste sugukonnast. Väärtusliku deli- 
katossköögiviljana kasvatatakse ted 
peaaegu kõikjal Euroopas, Eestis kül 
peamiselt ilutaimena aias. 

Sparglis on peale vitamiinide (C, Bi 
B», PP karotiin) ja mineraalsoolade as: 
päragiini ning väävlit sisaldavaid ai- 
neid, mis soodustavad neerude tege- 
vust, ta on näidustatud südame- ja 
veresoonkonnahaiguste ning reuma 
korral. "Toiduks tarvitatakse noori 70: 
helisi või paksu mullakihi all kasva- 
nud valgeid (pleekinud) võrseid, mida 
saadakse juba varakevadel (retseptid 
124, 125). 

Sparglil on tugev juurikas, selle üle- 
mises osas on palju pungi, millest are: 
nevad jämedad mahlakad võrsed. Va- 
nad juured surevad pärast tõusmete il- 
mumist, juurika ülemises osas tekivad 
uued. Seega kasvab juurikas näiliselt 
ülespoole ja vajab sagedat muldamist. 
Spargli varred kasvavad 1,5-2 m kõr: 
guseks. Arenenud lehed puuduvad, 
nende ülesannet täidavad kimpudesse 
koondunud nõeljad moodustised, mille 


A 


58: Taime-ahc 


Soojuse suht 


es on baklaž: 


aan tomatisi 


nõudli 


likum. Soodsatel aasi 


meil avamaal 


istutami. 


Päeva päras 


kõige 
"Varajast 


BAKLAŽAAN 
Baklažaan ( 


hevad sorditi nii kuji 
it rjult 
ovaalsed, Pirnikujulised), 
1000 g) kui ka värvuselt (k 
jad, Tohelised, violetsed): M: 
ka sortidel on enamasti k 
sega pirnikujuli 
kivad viljad SE 
ilju tarvitatakse toidi 
A rt juks 
Pärast viljumist (kui ti 
veel kõvaks muutunud) haut 
tult, täidetult, kastmetena 


ollased, valk- 
eil kasvatata. 
keskmise suu- 
evioletsed läi- 


—40 päeva 
led ei ole 
jatult, prae- 
(retseptid 


sortidest sobivad i 
X meil 
likatess 163° "Varajane ki 


rajane 148" 


BASIILIK 
Värtsbasiilik 
15—40 cm kõi 


vel IT), 


rgui 
taim huulõieliste 


(Ocimum basilioum) on 
ne üheaastane roht: 
sugukonnast (tah- 


0 maokatarri 
haiguste korral (suurtes 
neerudele  ärritavalt), 


Maatsed, veidi 
nelgi ja loorberi 
nimetataksegi bas 


magus: 


maitset | (nfõnikord 
likut põhjamaa loor: 
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beriks). . Universaalne maitsetaim. 
Dieettoitudes kasutatakse koos pipar- 
rohu ja rosmariiniga pipra asemel, 
kuulub erfurdi dieetvürtside hulka (lk. 
51). Basiilikuga võib maitsestada kõiki 
salateid, köögivilja-, kala- ja liha, ka 
kruubi-, kaerahelbe- ja munatoite, ma- 
rinaade ja kastmeid. Teda kasutatakse 
laialdaselt liha-, kala- ja konservitöös- 
tuses, ta kuulub mõne liköörisordi 
(benediktiini, šartröösi) maitseainete 
buketti. 

Kasvutingimuste suhtes nõudlik. 
Muld peab olema soe, toitaine- ja huu- 
musrikas. Raskel ja õhuvaesel pinna: 
sel ta'ei kasva, ka kobestamine ei aita. 
Mulda saab muuta sobivamaks, kui 
sügisel sisse kaevata turvast või kõdu- 
sõnnikut. Kasvatatakse 2. põllul. Pal- 
jundatakse seemnetega. Idanevus säi- 
lib 4—5 aastat, 1000 seemne mass 1,02— 
1,66 g, tõusmed tärkavad 10—14 päeva 
pärast. Külvatakse märtsi lõpul või ap- 
rilli algul kasvuhoonesse või soelavas- 
se 0,5 cm sügavusele. Tõusmete pikee- 
rimise korral saadakse tugevamad isti 
kud. Avamaale istutatakse juuni algul, 
vahekaugus 30x25. cm. Väga 
maõrn, juba nulltemperatuur kahju 
tab taimi tunduvalt. Kuival ajal vajab 
kastmist, hiljem kobestamist. Reava- 
hedon soovitatav katta turbamultšiga. 


Esimene saak kogutakse õitsemise al- * 


gul juulis, teine augusti lõpul. Soodsal 
suvel võib väikeselehelisest basiilikust 
saada isegi kolm saaki. Taimed lõiga- 
takse maha 5—6 cm kõrguselt maapin- 
nast. Värsked taimed on mahlased ja 
väga õrnad, muljutud taimed muutu- 
vad kuivades tumedaks. Soovitatav on 
kuivatada kimpu seotult õhurikkas 
tuuletõmbusega varjualuses. Kuivata- 
tud taimi saadakse 0,1—0,15 kg/m*. 
Kuivatamiskadu 5—6 : 1. Levinuim sort 
on kõrgekasvuline violetne 'Jerevan". 


ENDIIVIA, vf sigur, 


ESTRAGON 
Estragon (Artemisia dracunculus) on 
kuni 1 m kõrgune mitmeaastane roht- 
taim korvõieliste sugukonnast puju pe- 
rekonnast (tahvel ID. Varred on sirged, 
lehed kitsad, lineaalsed, tervete serva- 
dega. Õied on väikesed, kerakujulised, 
valkjaskollased, õitseb juulis ja augus: 
tis. Eristatakse kaht võrmi: nn. saksa 
aromaatne estragon ja vene estragon. 


Kasvatatakse maitsetaimena enami- 
kul Euroopa maadel. Tema kasutamist 
peetakse kõrge kokakunsti tunnuseks 
(eriti hinnatud on ta prantsuse köögis). 
Saksa aromaatne estragon sisaldab 
0,2—0,8% eeterlikke õlisid (peamiselt 
koostisained fellandreen, otsimeen, 
metüülhavikool e. estragool), mõru: ja 
parkaineid, C-vitamiini, karotiini. Vene 
estragonis ei ole metüülhavikooli, mis: 
tõttu tal puudub aniisi maitse. Mõjub 
organismi tugevdavalt ja seedimist 
soodustavalt. Maitseainena kasuta: 
takse lehti ja noori võrseid peamiselt 
värskelt, kuivatatult kaotavad nad 
liigiomase aroomi peaaegu täielikult. 
Hästi säilivad lõhn ja maitse nõrgas 
äädikalahuses, ka sügavkülmutatult. 
Maitse tuleb eriti esile, kui toidule lisa- 


da sidrunimahla, Sobib kõigile köögi- 
vilja, liha; kala, muna: ka riisi 
kruubi- ja tangutoitudele, temaga 


maitsestatakse majoneesi, sinepit ja 
remulaade, koos teiste maitsetaimede- 
ga lisatakse hapondatavaile ja mari- 
neeritavaile kurkidele ja tomatitele. 
Estragoniäädikat (Ik. 38) kasutatakse 
kala ja liha marineerimisel, lauaäädi- 
kana, salatite ja remulaadide maitses: 
tamiseks. Laialdaselt kasutatakse ost: 
ragoni konservi;, liha: ja kalatööstuses. 

Vajab sügavalt haritud ja parajalt 
niisket toitainerohket mulda ning päi- 
kesepaistolist kasvukohta. Kõige sbbi- 
vam on huumusrikas liivsavimuld. 
Oluline on ka mulla kaltsiumisisaldus, 
sõbivaim pH 6,2. Kasvatatakse 2. põl: 
lul. Vene estragoni paljundatakse 
seemnete või juurevõsudega, saksa 
aromaatset estragoni ainult viimaste: 
ga. Idanevus säilib 2—-3 aastat, 1000 
seemne mass 0,11 g, tõusmed tärkavad 
10—14 päeva pärast. Seemnetega pal: 
junemisel kasvatatakse istikud ette 
katmikalal. Juurevõsudega on soovita- 
tavam paljundada kevadel, sest sügi- 
sese paljundamise korral võib esineda 
talvekahjustusi. Taimed istutatakse 
avamaale vahekaugustega 60x40 cm, 
Ühel kohal kasvatatakse 4—5 aastat. 
Taimede vahed katta turbamultšiga, 
Talveks soovitatakse katta ka kuuse- 
okstega. Esimesel kasvuaastal korista- 
takse saaki ainult üks kord, alates tei- 
sest aastast 23 korda. Taimed lõiga: 
takse maha 10 cm kõrguselt maapin: 
nest. Noori võsusid võib tarvitada juba 
alates maikuust. Kuivatatud taimi 


“a 


saab esimesel aastal m? 
n m? kol 4 
alates teisest aastast TÄ e 


estragoni 0,6— i 
gsiragoni 0,8—0,8 kg. Kulvatamiskadu 


FÜÜSAL 

jüüsal e. füsaalis (Physali: i 
iysalis) on liigiroh- 

ke pitskond maavitsaliste AAA 

a aed 

titat kasvatada mele oludes, Hari- 

Ja eal sa (Physalis alke- 

enamasti ilu-, 

mena. Jaapani 

(Physalis fran 


hhiko füüsal (P) 
lis aogarpa) ja maasikatüüsal aa. 
ens). Mõlemad on 50— 
kõrgused üheaastased aata 
on paljuseem nari 
sisaldab kuni 500 väikest Ast 
meonutab tomati vilja, kuid on kaotud 
õletupest moodustunud nahkja kotiga 
Enne tarvitamist tuleb see eemaldada 
Jakuuma veoga maha pesta marja kat- 
KESK Aa ka iial 
td at, kuni 4% suhk 
E aa ms Cvitamini, orgaanilisi ka 
L , mõruainet füsaliini 
salist tehakse keedist ja Ada t 
tompotti, ta sobib salati 
püreeks ning konserviks lesta 
149. Peruu füüsali (Physalis peruvia: 
24) viljadest jehakse veini. Rahvame- 
itsiinis kasutatakse füüsali toorei 
vilju või mahla diureetikumina, neöru. 
ja ap iekivide, veetõve, podagra ning lii. 
tõttu aoovitafelkae loas ja taste 
A la ka ni 
ma ja kuseteede põletiku korral 
püüan kasvatatakse ni magu toma- 
fit, Mehhiko fäüsal on tomatist külma- 
kindlam ja mole oludes griti sobiv ava. 
seli mahakükkevaud vil sekti 
füsioloogiliselt valminud. Barmaeei CT 
a Iminud. Esim 
giskülmad parandavad viljade mai 
2 andavad. viljade: mait- 
sol Tehnilises küpsuses kogutud viljad 
säilivad 1—4°C juures kuni kevadeni 
ioloogilises  küpsusastmes vilju 
saab säilitada 1—2 kuud. Maasikafüü- 


ajaga. Viljad on eelmise liigi omadest 


Väiksemad, ma; 
k had, gusamad, maasi 
maitse ja lõhnaga. Teda nimetatakd 


ka rosinafüüsaliks, sest ta vilju saal 


kuivatatult kasutada nagu rosinai 

Š aal on sobivaimad "Moskva vä 
Aela 7304 

rajane: ribovi avamaa” ja "Mi 


HARAKPUTK 
Äedharakputk (Anthriscus. cerefd 
lum) on 30—60 em kõrguse püstise hai 
lilehtedega üheaastane ratta 
ii h 'ane rohttai 
tikaliste sugukonnast (tahvel TD. Öi 
valged, õitseb juunis ja juulis, Kas: 
vatatakse maitse- ja köögiviljatai 
a, harva võib ka metsistuda. M 
kohtades on vähesel määral eotorlike 
ke õlisid, mille peamised koostisained 
en metüülhavikool ja anetool; viimane 
annab taimele aniisi maitse ja lõhn 
it lehed sisaldavad rohkesti Ci 
, on ta hinnatu 
Rahvameditsiinis 
igamisteede põleti: 


ke, tuberkuloosi jt. haiguste korral 


Maitseainena kasutatakse noori värg- 


keid lehti enne tai; i 
t me õitsemist ( 

Sa taimed, samuti õitsemise 22114 
pärast õitsemist kogutud lehed ; 
TA kaotanud). Neid lisataks 
yalmistoidule või kuumutatakse mõi i 
minut, Lehtedest valmistatakse t 
suppi retsept 107), Sobib kõlgile neile 

A la maitsestataks 

selliga (salatid, supid, köögivilja. kala, 
3 ipid, köögivilja-, 
liha” ja mu toidud, külmad ja toojad i 

tmed, võileivad, roheline või j 
hupiim), Kasutatak: älikole segi 
au A se i 

Se salatimaitsetaimedads TN 
e avab igal mullal, kuid eelisab ker- 

jhuumusrikast ja parajaltyn 

milda, Võib kasvatada ni 1 An a 2. 

, ka poolvarjus. Palju 8 

Saemneloga. ldanovus süli 94 ats 
Kat 1000. seemne mass keskm 19 
tõu imed tärkavad 14—21 päeva pärast 

Kälvub 2 ise ja hakkab sügisel või ke- 
X k asvama. I; ü 

taimed soojal talvel säilivad. Külvatsie 


$e avamaale aprilli lõpust augustini 


-nädalaste vaheaegadega, reavahe 


20—25, külvisügavus 

a aeda 1 cm. Saak koris: 

saab ju lõigatakse maha 8—10 cm kõrguselt 
ülmaõrnem ja pikema kasvu. teist korda” Va 


4 kg/m. 


puhkemist. Taimed 


is saadakse saaki veel 
ärskeid taimi,säab 24 


' 
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HERNES 
Harilik hernes e. söögihernes (Pisum 
ativam) on üheaastane rohttaim lib- 
likõieliste sugukonnast. Vars on lamav 
või tõusev, lihtne või ainult alusel haru- 
nev. Lehed vahelduvalt paarissulgjad, 
lõpevad kõitraagudega, Juurestik tun- 
gib mulda kuni 1 m sügavusse, seetõt- 
tu on hernes vastupidav lühiajalisele 
põuale. Liik jaguneb eri omadustega 
vormideks ja sortideks. 
'Aedherned (söögiherne aiasordid) 
ületavad kalorsuselt teisi köögivilju 
5—2 korda. Rohelistes terades on 
— sw valku, letsitiini, aluselisi mine- 
raalsool, B-rühma vitamiine, Cvita- 
miini, karotiini "Töötlemisel säilib aed- 
herne toiteväärtus suhteliselt hästi. 
Hernetoitudel on tähtis koht meie toi 
dulaual (retseptid 7, 75, 79, 84, 85, 92, 
105, 171); nende maitsestamiseks sobi 
vad majoraan, liivatee ja piparrohi. 


Põhiliselt kasvatatakse meil lamava 
varrega sorte. Kaunte tunnuste ja tera- 
de keemilise koostise järgi jaotatakse 
aedhernesordid kolme rühma: kortste- 
ralised 6. üdiherned, suhkru: e, lesther- 
ned ja ümarateralised e. poetisherned. 
Kortsteralise herne sorte nimetatakse 
sageli vääralt suhkruherneks. Kortste- 
ralise herne suhkrusisaldus on kõige 
suurem siis, kui tera läbimõõt on 7—9 

. mm, valmivais terades muutub suhkur 
tärkliseks ja sedamööda väheneb ka 
magusus. Pehmeks keevad need her- 

Kaunte sisepinnal 

on neil pärgamentjas kiht, Suhkruher- 
nestel tarvitatakse toiduks kaunu koos 
noorte teradega. Kaunad on mahlakad 
ja magusad, pärgamentjas kiht puu- 
herne kuivades kipru- 

vad kaunapoolmed terade ümber ja 
kaunu on raske avada. Ümaraterali- 
sed herned on omadustelt sarnased 
põldhernega, nende noori teri kasuta- 
iseks, Valminud te- 

pehmeks. Teiste 
aeähernesortidega võrreldes sisaldavad 
nad rohkem valku ja vähem suhkrut. 
Aedhernes ei ole väga nõudlik kasvu- 
tingimuste suhtes, seetõttu kasvata- 
takse teda 3. või isegi 4. põllul Eelvil 
jaks on sobivaim juurvili. Paljundatak- 
Idanevus säilib 3—4 

aastat, 1000 seemne mass 180—420 g, 

äeva pärast. 

Teri saab umbes 1 kg/m?. Sorte: 'Aami- 

sepp, "Looming, "Gribovi varajane 11. 


ned väga aeglaselt. 


dub. Koristatud 


takse konserveeri 
rad keevad kiire: 


se seemnetega. 


tõusmed tärkavad 8—15 


HUMAL 
Harilik humal (Humulus lupulus) on 
3—6 m pikkuse ja kuni 1 cm jämeduse 
väänduva, alusel puitunud varrega 
mitmeaastane rohttaim kanepiliste 8u- 
gukonnast. Lehed on vastakud, suu- 
Ted, sõrmlõhised või terved. Taimed on 
õied asetsevad hõ- 
ihedates 


tis. Paiguti ki 
ja ojade kald 
metsades. 
Kasvatatakse maitse, ravim: jeh ka 
ilutaimena. Maitseainena ja ravimina 
kasutatakse humalakäbisid, mille väär- 
tuslikem osa on kollased peekerjad lupu- 
liinnäärmed. Et saada viljastamata käbi- 
sid, milles on rohkem toimeaineid, kasva- 
tatakse kultuurtaimena ainult emastai- 
mi. Humalakäbid, eriti näärmed, sisalda- 
vad mõruaineid, eeterlikke õlisid, kollast 
värvainet, valku, palderjanhapet, kolii- 
ni. Humala lehtedes on 120—130 m% C: 
vitamiini. Droogist valmistatakse ra- 
nustavat ja valuvaigistavat teed, mida 
tarvitatakse põie-, neeru-, närvi: ja sü- 
damehaiguste ning unetuse korrel, Vä- 
lispidiselt on humalat kasutatud hauti- 
sena reumavalude vaigistamiseks ja 
tõmmisena juuste pesemiseks nonde 
.väljalangemise korral. Õlletööstuses 
kasutatakse maitseainena kuivatatud 
humalakäbisid. Nad annavad õllele 
mõrkja maitse ja soodustavad ka säili- 
mist. Kuivatatud humalat vajatakse 
leivatööstuses kasutatavate vedelpär: 
mide valmistamisel ja kalatööstuses 
vürtsisegudes. Peenestatud värskotost 
või hapendatud lehtedest tehakse T0: 
helist suppi. Noori juurevõsusid võib 
tarvitada toiduks nagu sparglit 


IISOP 
Harilik iisop (Hyssopus officinalis) on 
20—50 (70) cm kõrgune püstiste vartega 
mitmeaastane poolpöösas huulõieliste 
sugukonnast (tahvel IV). Lehed on süst: 
jad, terveservalised, väga lühikese 
rootsuga, õied tumesinised, harvemini 
sinakasvioletsed, roosad või valged. 
Õitseb juulist septembrini. Seemned 
valmivad meie oludes hästi. 
Kasvatatakse maitse-, ravim, ilu- ja 
meetaimena. Tarvitatakse õitsemise 
algul kogutud võrseid (värskelt ja kui- 
vatatult). Need sisaldavad eeterlikke 
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Baala je valgeõielised tai- 
, kuni 1,2%), mille koostisse k 

vad pineen, tsineool ji est 
, tsineool ja kamfeen, 

selle parkaineid, mõraainet Meepariait 

f 3 khapet. lisopist valmista. 

ja soovitatakse juua Ea 

ronh doh, astma ja soolekatarri 

d € oniseerivalt ji i- 

mist soodustavali sobib. kõlkidesss 

udesse, Välispidiselt k: 

ad A elaepltõrnmist Elme 
argub | korral, ka juuste t 
miseks ergutab juukšekasvu) Mäitse- 
a on värske taim vürtsik: õi 
aa ala liha; ja Köögivilja 
A ib koos majoraani i 
aldaselt kasutatakse la dia: 

l kons i, lii j 
kalatööstuses, on tuntud likööri ja jat 
nivürtsina, SL 

Mulla suhtes ei ol i 
a "s le nõudlik, kui: 
Jab päikosepaistelist TEASTIKARS ES 
paremini kasvab kergel toitaine. j 
lubjarikkal mullal. Kasvatatakse % 
isvatati 
võllul. Paljundatakse EINE Ega Sai 
Koi vaja ais jagamise teel. 1 
s säilib 3-—4 aastat, 1000 soo 
mass keskmiselt 11 8, tõusmed tarka 
—14 päeva pärast. Istik 4 
vatamisel külvatakse soomned armi, 

k seemned illi 
algul katmikalale. Hõreda külvi korral 

üsmeid vaja pikeerida. Kasvu- 

tala a 2 pärast öökülmade 
[ti PA ekaugus 30x20 cm. 

Kasvatatakse 3—4 stat, 
Puhmikute Jagamise tool paljundatak: 

. Taimede vahed on soovita- 
Kea Esimesel õed 
ES Ei üks lõikus. Alates teisest 
i ast koristatakse kaks kord. juuli 
jleul enne õlle täielikku puhkemist ja 

pi is. imed lõigatak; 
10 Cm kõrguselt maa; makaialde see 
pinnast ja kuiva- 
kata Alates teisest a 
Vatatud taimede saak 0,25—0,4 kg/m? 
Kuivatamiskadu 3—4:10 7 97 


aial 
aalikas (Brassica na, F 
1 uu 
tasslca) on ristõieliste sugukonda kap. 
sasrohu perekonda kuuluv kaheaasta. 
e Juurköögivili, Esimesel aastal moo. 
a kai lehekodarikuga mahlakas 
a is, teisel aastal 1—1,5 m kõrgune 
ka kt Lehed on pika rootsuga, sinakas- 
jõ hallikasrohelised vahakorraga kao 
Kasvatatakse nii toiduks kui ka loo. 
masöödaks, Botaaniliselt 0) al td 
al t m kaal ä- 
hedane õlikaalikas 6. raps (2 vaptea. 


vatatakse meil, T: 
dakaalikasorti 
hästi ka toiduks. 


KABATŠOKK, vt. kõrvits. “ “4. 


KADAKAS £ 
larilik kadakas (Juni 
dar med and 
(e ROösas (harvemini puu) Rüpressilis: 
-mzitseainena kasutatakse valkusd 
vilju, marjataolisi käbisid (r 
selt kadakamarju) Neid kogutakse tei. 
sel aastal pärast õitsemist 
ekioobrini, Sisaldavad kuni 2% tärpen: 
julõhnalisi eeterlikke õlisid, vaiku 
kant 0% invertsuhkruid, orgaanilisi 
happeid im. aineid. Kadakamarjateed 
hendine, dureetikumina va 2, "E 
soolegaaside vastu, liigärrituse. väli 
a eks a 
'al. Maitseainena kasutatakse kääat 


N » 22, 23, 93, 116, 
Kaalikatoitud. ioon, 116:.186,, 16808 
va antoitude maitsestamiseks sobid 
basiilik, kööi 


se i 
so teda istik võib külväta ka 
valju 
seemnetega. Idanevus äi 48 sed 
a Seemne mass 2—4 B, tõusmed 
kavad 30 päeva pärast 3 
Ige- ja kollaseviljalistest sorti 
on viimased maitsvamad ning sisalda: 
n kuivainet ja vitamiine, Lai 
aldaselt on levinud sort "Kraanoaeiate. 
al sort 'Krasnosels 
ja, hästi säiliv, saagirikas, koseni, 
ät ; saagirikas, koskmi 
yalmimisajaga, tiheda. kollase “ajad 
taga ja hea maitsega söögikaalikas 
parim varajane sori osits madustelt 
) varajane sort, sobib kas 
peamiselt sügisel, sost säilib Kalveri 
i "Krasnoselskaja” Peale nende kaa: 


Taanist pärinevat söö- 
Bangholm'*mis sobib 


commu: 


rävõrgu 


valminud 
'ahvapära- 


augustist 


kamarju tervelt või peenestatult kap- 
saste hapendamisel, uluki-, veise- ja 
labmalihatoitudes ning puuviljakast- 
metes. Kadakamarjadega maitsesta- 
takse likööre, džinni (kadakamarjavii 
na) ja õlut, nad sisalduvad peaaegu 
kõigis kodumaistes kalade töötlemisel 
kasutatavais maitseainesegudes (ka- 
dakamari annab kalalihale meeldiva 
lõhna ja soodustab pehmenemist). 


KALMUS 
Harilik kalmus (Acorus calamus) on 
60—150 cm kõrgune mitmeaastane 
rohttaim võhaliste sugukonnast. Juuri- 
kas (risoom) on horisontaalselt. r00- 
mavy, tugev, lehed mõõkjad, lineaalsed, 
vars rohtjas, tõlvikust kõrgemal line- 
aalne, lehietaoline. Õied asetsevad ha- 
rilikult külgmise tõlvikuna, õitseb juu- 
nis ja juulis. Vili (kuiv mari) meie olu- 
des ei valmi. Kasvab jõgede ja järvede 
kaldaosas, tiikides, ojades ja kraavides. 
Maitseainena ja ravimina kasutatak- 
se tugeva lõhna ja mõru maitsega juu: 


rikat. Seda kogutakse varakevadel või 
sügisel, pestakse, kooritakse (ravimina 
kasutatakse enamasti koorimata), tü: 
keldatakse ja kuivatatakse. Sisaldab 
kuni 4,8% eeterlikke õlisid (olulisim 
koostisaine on asaroon, lõhna anna- 
vad peamiselt asarüülaldehüüd ja eu- 
genool), mõru glükosiidi akoriini, park: 
aineid, vaha. Kalmusejuurikatee pa- 
randab söögiisu ja ergutab seedimist, 
teda juuakse ka maomahla 'alahappe- 
suse, soolegaaside ja neerukivide kor: 
ral. Maitseainena lisatakse juurikat 
toortoitudele ja kompottidele, peenes- 
tatuna kuulub ta tähtsaima kompo- 
nendina peaaegu kõigisse kodumais- 
kasutatavaisse 
maitseainesegudesse (annab kalaliha- 
le omapärase lõhna ja mõrkja maitse, 
mõjub tihendavalt), temaga maitsesta- 
takse likööre jaakibedaid nastoikasid. 


tesse kalatööstuses 


KAPSAS 


Kapsas (Brassica oleracea) on teisendi- 
ja vormirohke taimeliik ristõieliste su- 
gukonnast kapsarohu perekonnast. Ta 
on kogu maailmas väga laialdaselt 
kasvatatav köögivili, ka Eestis on ta 
köögiviljadest esikohal nii kasvupinna 
kui ka toodangu poolest. Õied on kapsa- 
teisendeil kollased, harva valged, seem: 
ned peaaegu ühesugused ümmargused 
ja enam-vähem ühesuurused. Seemnete 


värvus — hele- kuni tumepruun — ole: 
neb valmimisastmest. Leotamisel seem: 
ned limastuvad, selle järgi on neid võima- 
lik teistest Brassica liikidest (kaalikas, 
naeris) eristada. Idanevus säilib 4—5 
aastat, 1000 seemne mass 2—6 g. Seem- 
ned hakkavad idanema 2--3°C juures, 
tõusmed tärkavad 11° juures 12 päeva, 
20° juures 2—3 päeva pärast. Teisendid 
erinevad üksteisest juurestiku poolest. 
Nuikapsal ja pekingi kapsal on ena- 
mik juuri hargnenud mulla ülemises 
kihis, pea-, leht: ja rooskapsa peajuur 
võib aga tungida kuni 1,5 m sügavusse. 
Seda tuleb arvestada kasvukgha vali- 
kul ja maa ettevalmistamisel. Kapsel 
on võime pärast ümberistutamist uusi 
juuri moodustada. Ka vars annab mul: 
damisel lisajuuri. 

Agrotehnilistelt nõuetelt on teisendid 
võrdlemisi sarnased, Kapsas kasvab 
igal mullal, kus on küllaldaselt niis: 
kust ja toitaineid, kuid oelistab huu- 
musrikkaid neutraalseid või veidi leoli- 
sese reaktsiooniga liivsavimuldi. Sü- 
gav maaharimine ja põhiväetamine peab 
toimuma sügisel. Tuleb hoiduda ühekülg- 
sest lämmastikuga väetamisest, see mõ: 
jub halvasti kapse maitsele ja säilivusele 
ning pikendab valmimisaega. Kapsa 
kasv ja areng on seda parem, mida, roh: 
kem on valgust. Kõik Euroopa päritoluga. 
sordid moodustavad paremini päid pik- 
kadel kevad: ja suvepäevadel. Tempera- 

tuuri suhtes ei ole kapsas nõudliky kõige 
paremini kasvab 15—17°C juures, kevadel 
on öökülma suhtes tundlikum kui sügi- 
sel. Reeglina kasvatatakse kapsaisti- 
kud ette kasvuhoones, lavas või ava- 
maal istikupeenral. Kui külvata hõre: 
dalt, pole taimi vaja pikeerida, tiheda 
külvi korral tuleb pikeerida esimeste 
pärislehtede ilmudes. Kasvukohale is- 
tutatakse taimed 3—7 pärislehe järgus. 

Kapsas vajab kasvamiseks palju niis: 

kust, seepärast tuleb teda kuival keva- 

del ja suvel kasta. , 

Valge peakapsas (Brassica 
oleracea var. capitata f. alba) on peä- 
aegu aasta ringi kättesaadav ja odav 
köögivili. Kapsapea on rohkearvuliste 
varretute lehtede ja kaenlapungadega 
varre ülemine osa. Lehed on tihedalt 
üksteise vastu surutud, mistõttu pea 
jääb suletuks. 

Valge peakapsas on nii värskelt kui ka 
hapendatult kõrge dieetilise väärtuse- 
ga, sisaldab praktiliselt kõiki orga- 


nismile vajalikke toitaineid, pe: 
ile , peale 
seedimist soodustavaid bällastsinejd 


ja antibiootilise toimega sinepiõlisi 
hapukapsas ka Ka ET kt 5 
pet. Värske ja hapukapsas toortoiduna 
on parim C-vitamiini allikas, 100 g kap- 
sast sisaldab niisama palju C-vitamiini 
kui üks suur sidrun. Suure ballastaine- 
sisalduse tõttu on (nii värskelt kui ka 
hapendatult) vastunäidustatud ägeda- 
te mao: ja soolehaiguste korral. Kuli. 
naarias on kasutatav imitmekülgselt 
(retseptid 52, 53, 83, 120, 122, 129, 161, 
17 107, 198, 200). ETA E A 
ordid jagunevad varaj j 
keskvarajasteks, lalvälises ad 
ning keskhilisteks ja hilisteks, Varaja- 
ne kapsas sobib ainult kohe tarvitada 
keskvalmivad sordid on kõige kohase- 
mad hapendada, hilised värskelt säili. 
tada, Sorte: varajased "Kuusiku vara. 
jane' ja 'Gribovi number esimene 147, 
keskvarajane  "Stahhaanovka 15137 
keskvalmivad Jõgeva! ja "Valgevene 
455' ning hilised "Amager 611" "Moskv 
hiline 015° ja "Dauerweiss” e 
Punane peakapsas (Brassica 


oleracea var. capitata f. rubi i 
e 4 ra) erin 
valgest peakapsast lehtede punase id 


ni sinakasviolotse värvuse 
Wärvus johtub rakumahlas dsoldu 
jast antotstaanist) ta pea on väiksem 
kuid tihedam ja kõvem, mistõttu säilib 
ka talvel hästi (tahvel V). Säilitamiseks 
el ole vaja liiga vara koristada, ta val- 
mib hilja ja talub varajasi öökülmi il; 
ma kahjustusteta. Keemiliselt koosti. 
selt on lähedane valgele peakapsale 
ke ad kasutamine on sama 
sid 54, 134, 175, Sobi 
perdamiseks 175, 196). Sobib ka ha- 
ulla suhtes on punane 
valgest nõudlikum, ta kasvab hästi ai 
nult rasketel huumus. ja toitainerikas. 
tel muldadel, kus on küllaldaselt niis. 
kust ja soojust. Istikud peavad olema 
ette kasvatatud, tugevad ja hea juuros- 
tikuga. Sorte: 'Hako, 'Kivipea” 
Kähar peakapsas e. savoia 
kapsas (Brassica oleracea var. sabau- 
da) erineb valgest peakapsast kähar. 
dunud lehtede poolest (seda põhjustab 
kiudsoonte aeglane kasv) (tahvel V) 
Välimised lehed on rohelised või halli- 
kasrohelised, seesmised valkjaskolla- 
sed. Kähar peakapsas on õrnakoeline 
hea maitse ja suure toiteväärtusega, 
väga kohane suppide ja ühepajatoitu. 


de valmistamiseks (retsepti 
i tid 104, 129) 
Rohke valgusisalduse tõttu ei sobi 
õti a 
pondamiseks. kami 


Rooskapsas e. brüsseli 
ahagks paus, 6. rüsseli kaosas 
vatab kõrge varre (30—80 cm), mis 18: 
peb pead mittemoodustava, ladvapu 
gaga. Varrel asetsevad spiraalselt 
kavarrelised lehed, mille kaonlas tek 
vad 1-Scm läbimõõduga peakesed 
Ühe taime peakesed kaaluvad kokku 
k 00—500 g. Rooskapsas on eriti suure 
'oiteväärtusega, sisaldab rohkesti vita- 
miine (C-vitamiini kuni 125 m%) ja mi- 
SISSE a tarvitatakse pea- 

este ka lai s i 
Sk 82, 99, 135, a A Et 
isvuaeg on pikk — 140— 
talub pikka aega —10°C TATA 
matki temperatuuri. Kasvunõuete poo- 

, lest sarnaneb valge peakapsaga, kuid 

taimede vahekaugus istutamisel poab 
olema vähemalt 60x60 cm. Saaki ko 
'istatakse vastavalt tarvitamisele järk- 
järgult, sest peakesed närbuyad käres- 
ti; koristamist alustatakse siis, kui alu- 
mised peakesed on täis kasvänud. Lõp- 
likult koristatakse oktoobri Mõpul või 
novembri algul, kuid kodudiad võib 
peakesi võtta, kasvukohalt detsembris. 

Ja jaanuariski ning kui taimedele pan- 

Tai kuuseoksi, isegi talv läbi. 
hi Idris säilitamiseks raiutakse roos- 
apsas juurekaela lähedalt maha, 


kõrvaldatakse lehed ning asetatakse * 


vars otsapidi niiskesse liiva. Si 
te: Herkules 9 ads 
SEE 1342, 'Avamaa madala: 
Nuikapsas. e. koolrabi (Brassi 
oleracea var. gongylodes) kasvatab 
mahlaka ja suhkrurohke ümaraks jä: 
menenud varre, mida tarvitataksogi 
toiduks (tahvel IV). Maitsvad on ka 
noored lehed, mis sisaldavad rohkeni' 
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mineraalsoolf, vitamiine ja valku kui 
vars. Nuikapsast tuleb kasutada n00- 
relt, kui varre läbimõõt on 6—8 cm, Va 
nanedes muutub ta puiseks ja maitse- 
tuks (retseptid 17, 57, 58, 59, 80, 111, 133, 
155, 169, 174, 195). 

Kasvab kõige paremini kergel soojal 
ja huumusrikkal mullal. Kuival mullal 
kasvanud nuikapsas on kuiv ja maitse- 
tu, seepärast tuleb valida parajalt niis- 
ke kasvukoht või kanda hoolt kastmise 
eest. Nuikapsa kasvuaeg on lühike, ka 
on te võrdlemisi külmakindel (talub 
kuni —6°C), mistõttu teda on otstarbe- 
kas kasvatada varajaseks tarvitami- 
seks fomati või kurgi eelkultuurina. 
Hahuldavalt kasvab ka poolvarjulises 
kohas, näit, mistahes köögiviljade (to- 
matid, teised kapsateisendid) ja noorte 
marjapõõsaste vahel. Külvata võib ot- 
se avamaale maikuu algusest alates. 
Harvendatakse siis, kui tõusmetel hak- 
kab ilmuma esimene pärisleht, taime: 
de vahekauguseks jäetakse 15—20 cm. 
Varajasest nuikapsast võib saada 
kaks saaki. Selleks jäetakse koristami- 
sel varre alumine osa, mida söögiks ei 
tarvitata, juure külge. Sellest kasvab 
23 uut varsvilja, mis on esimesest 
saagist küll väiksemad, kuid kogumas: 
silt mitte kergemad. Sorte: varajased 
"Viini valge, "Viini sinine”, "Delikatess 
valge' ja "Delikatess sinine” hilised "Op: 


timus sinine, Koljat valge' ja 'Koljat si- * 


nine. Hilised sordid sobivad värskelt 
säilitada. 

Lillkabsas e.õisikkapsas (Bras- 
sica oleracea var. botrytis) on armasta- 
tuim kapsateisemd (tahvel IV). Ehkki 
nõudlik kasvutingimuste suhtes, kas- 
vatatakse teda laialdaselt. Toiduks tar- 
vitatakse õisikut, mis koosneb mahla- 
katest lühikestest, mitmekordselt ha- 
runenud õievartest koos vähearene- 
nud. õiepungadega. fÕisiku toiteväär- 
tus on suhteliselt suur, kuid kestaine- 
ja sinepiõlisisaldus on väike, seepärast 
sobib ta eriti mao- ja soolehaigetele. 
Lillkapsast saab valmistada maitsvaid 
roogi (retseptid 55, 75, 96, 124, 125), ta 
sobib ka konserveerimiseks ja sügav: 
külmutatult säilitamiseks. Vajab sooja 
toitainerohket mulda ja päikesepaiste: 
list kasvukohta; varjus kasvavatel tai- 
medel tekivad küll suured lehed, kuid 
õisikut ei moodustu. Istikuid ei tohi 
lasta välja venida või üle kasvada, mõ: 
lemal juhul pidurdub õisiku tekkimine, 


Lillkapsas vajab rohkesti niiskust; see- 
pärat peab teda kuival ajal tingimata 
kastma. Õisikuid tuleb otsese päikese- 
valguse eest varjata, sest päike muu- 
dab nad pruuniks ja soodustab välja: 
kasvamist. Sortidel, mille lehed õisikut 
halvasti katavad, seotakse nad õisiku 
kohel kokku või murtakse õisikule 
peale. Sorte: varajased 'Gribovi varaja- 
ne 1355, "Otetšestvennaja', "Lumepall, 
"Varavalmiv' ja "Leningradi 126, kesk: 
valmivad 'Laialehine', "Moskva konser- 
vi' ja "Erfurdi” 

Samasse teisendisse kuulub lillkap: 
sega väga sarnane lillbrokgli 9. 
õisikbrokoli. Lillbrokolil on väga pikk 
kasvuaeg, ka on ta lillkapsast nõudli- 
kum, Meie vabariigis teda seni kasva- 
tatud ei ole. 

Spargelkapsas e. asparkap: 
sas, spargelbrokoli, ka. lihtsalt brokoli 
(Brassica oleracea var. italica) on meil 
veel vähe tuntud üheaastane kapsatei- 
sond (tahvlid VI, VII). Taime vars kas: 
vab sordist ja kasvutingimustest olone- 
valt 60—80 cm kõrguseks ning lõpeb ro 
helise õisikuga, mis koosneb jämeda: 
test lihakatest õievartest ja hästi aro- 
nenud õiepungadest. Õisiku läbimõõt 
on 8—20 cm. Pärast keskmise pea 66: 
meldamist tekivad lehekaenaldes 

15—20 cm pikkused kõrvalharud, mis 
moodustavad väiksemaid õisikuid. Le- 
hekaenlas asuvaist uinuvatest punga- 
dest tekib uusi kõrvalharusid pidgvalt 
kuni esimeste öökülmadeni, Toiduks 
tarvitatakse õisikut koos lihakate, 
sparglit meenutavate õievartega (rei: 
septid 56, 73, 97, 126, 203). Spargelkap- 
sal on lillkapsaga võrreldes mitmeid 
eoliseid: vähem nõudlik, talub madala: 
mat temperatuuri (kuni —7°C, valmib 
varem, sisaldab rohkem valku, süsive- 
sikuid ja vitamiine ning sobib paremi- 
ni konserveerimiseks. Eriti kohane on 
ta sügavkülmutamiseks. Agrotehnika 
sarnaneb lillkapsa omaga. Sortidest 
on meil levinud 'Kaleabria brokoli: 

Lehtkapsas (Brassica oleracea 
var acephala) sarneneb metsikute 

kapsaliikidega kõige enam (tahvel VI. 

Lehtkapsa varrele, mille kõrgus sordist 

olenevalt võib ulatuda 10 em-st kuni 5 

mrni, kinnituvad käharad, sageli pika 

varrega sinakas- või punakasvioletsed, 

hele- või tumerohelised lehed. Vars 16: 

peb pead mittemoodustava lad) 

gaga. Kasvatatakse nii köögi 


kui ka ilutaimena. Samasse teisendis- 
se kuulub söödakapsas. Lehtkapsas on 
hilissügisene ja talvine köögivili, veel- 
gi külmakindlam kui rooskapsas. Ko- 
ristamist alustatakse pärast esimesi 
öökülmi. Madalas temperatuuris muu- 
tub tärklis lehtedes suhkruks, mistõttu 
maitse paraneb. Sügisel ja talvel tarvi- 
tatakse toiduks lehtkapsa lehti ja lad- 
vapunga, kevadel lehekaenlas tekki- 
vaid pungi. Lehtkapsas on kõige suure- 
ma toiteväärtusega kapbateisend, val- 
ge peakapsaga võrreldes on ta kalor- 
sus ligi kolm korda suurem, Ka mine- 
raalsooli ja vitamiine, eriti karotiini si- 
saldab rohkesti. Maitselt jääb ta aga 
teistost kapsateisenditost maha ja nõu- 
ab valmistamisel rohkesti rasva (ret- 
septid 110, 131, 132, 172). Lehtkapsast 
võib võtta talv läbi kasvukohalt nagu 
rooskapsastki või säilitada keldris. 
Sorte: 'Madal kähar, 'Sammalkähar' 
"Lõokeel” 'Poolkõrge punalehine. Mait. 
selt parim sort on 'Lõokeel” "Poolkõrget 
pünalehist' võib kasvatada ilutaimena. 
Pekingi kapsas (Brassica pekinensis) 
on üheaastane aedsalatit meenutav 
köögivili. Lehed on 30—60 cm pikad, 
äraspidimunajad või ovaalsed, vähem 
või rohkem kähardunud, hele- või kol- 
lakasrohelised, leheservad lainelised 
või hambulised. Leherootsud on lame- 
dad ja laiad (3—6 cm), mahlakad, val- 
ged, Lehed moodustavad kas roseli või 
võrdlemisi koheva ümmarguse, ovaal- 
se või silindrilise pea. Et pekingi kap: 
sas on päritolult lühipäevataim, siis pi- 
ka päeva ja kõrge temperatuuri korrgl 
ei moodusta pead ka need sordid, mil- 
lele see on sobivates oludes omane, 
Kui tahetakse päid saada, peab teda 
külvama juuni lõpul või juuli algul kas- 
vukohale. Sel juhul kasvavad pead hi- 
lissuvel, kui päevad on lühemad ja il. 
mad jahedamad. Ümeristutamist ta- 
lub halvasti. Tiheda külvi korral jätta 
harvendamisel taimede vahekaugu- 
seks 20—30 cm. Sobib hästi dieettoitu- 
deks, Toite valmistatakse nagu salatist 
või valgest peakapsast (retseptid 61, 
130), Sortidest on meil levinud "Hibiini 
Hiina kapsas (Brassica chinensis) on 
ühe- või kaheaastane köögivili. Lehed 
on ümmargused või munajad, siledad, 
hallikas. või sinakasrohelised, lehe. 
roots tugeva kumerusega. Lehed ei 
moodusta pead, vaid 20—40-cm läbi- 
mõõduga kodariku. On pekingi kap- 


sast külma- ja haiguskindlam, kuid 1 
hed on karmimad ja maitselt tuimi 
mad. Nõukogude Liidus kasvatatak! 
harva, peamiselt Kaug-Idas. 


KARTUL 
Kartul (Solanum tuberosum) on ühi 

aastane kultuurtaim maavitsaliste su 
gukonnast 


Olulised on ka haiguskindlus, väetiste 
kasutamise võime, sobivus mehaanili 
seks koristamiseks, säilivus jms, oma- 
dused, Kartul on suhteliselt noor kul: 
tuur, kuid on saanud meie põhiliseks 
toiduks leiva kõrval, Kartuli massiline 
kasvatamine nii söögi, sööda- kui ka 
tehnilise kultuurina algas alles möö* 
dunud sajandil. 

Kartuli onergiasisaldus on madal 
(100 g kartuleid annab 347 kJ e. 83 ke: 1, 
näit. 100 g riisi 1554 kJ e. 370 kcal), kuid 
toitumisfüsioloogiline väärtus suur 
Sordist ja kasvuoludest sõltuvalt sisal- 
davad mugulad 75—80% vett, 7—20% 
tärklist, keskm, 2% bioloogiliselt täis: 
väärtuslikku valku ja 0,2% rasva, peale 
selle kõiki organismile vajalikke mine: 
raalaineid, sealh. mikroelemente, Eri- 


elist tähelepanu väärib kõrge kaaliumi, 


fosfori- ja kaltsiumisisaldus. Kartulis 
on kõiki vees lahustuvaid 

sealh, keskm. 15 m% C-vi 

tuli säilitamisel C-vitam: 

Vadel on seda ainult 5—6 mg». Kuum: 
töötlemisel laguneb keskm. 50% C-vita- 
miinist, korduval kuumutamisel ei tar: 
yitse seda üldse järele jääda. Kerti 
taime kõik osad, k.a. roheliseks müü- 
tunud mugulad, sisaldavad mürgist al: 
kaloidi solaniini. Keetmisel see küll 
osaliselt laguneb, siiski ei tohi rohelisi 


»mugulaid toiduks tarvitada. Küll kõl: 
" bavad nad seemnemugulateks. Kartu- 


lisordid võib kulinaaria seisukohast 
jaotada kahte rühma: 1) muredad kar: 
tulid, mis:on suure tärklisesisalduse- 
ga, keevad kergesti katki ja sobivad | 
püree, kartulipallide, kookide, suppide: 
ja ühepajatoitude valmistamiseks, küp- 
setamiseks ning grillimiseks; 2) vesised 
kartulid, mis sobivad koorega je kooritult: Ä 
keetmiseks, salatiks ja praadimiseks, 
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Kartul kasvab igal aiamullal, kuid 
eelistab sügavalt haritud, hästi väeta- 
tud, kobedat, parajalt niisket mulda ja 
päikesepaistelist kasvukohta. Varaja- 
se kartuli mugulaid on soovitatav enne 
mahapanekut valges soojas ruumis 
eelidandada, mispuhul saaki saadak- 
se 1—2 nädalat varem. Umbes kuu aja 
jooksul tekivad mugulatele lühikesed 
tugevad eod, mis mugulate muldapi 
neku järel hakkavad kohe jõuliselt kas: 
vama. Koduaedades on eelistatuimad 
varajastest sortidest 'Adretta, "Priekuli 
varajane, ja "Valgevene varajane, hilis- 
test'Arianda” 'Ando”, Jõgeva kollane! ja 
"Ostbote' 


jad või 
ja augustis. J 
juurtega, sisaldab valkjat või kollast 
piimmahla. Pärast õitsemist ja. vilju- 
mist taim tavaliselt hävib. 
Kasvatatakse maitse- ja ravimtaime- 
na, esineb ka metsistunult. Kogu taim 
on meeldivalt lõhnav, maitse tundub 
algul magusana, pärast teravalt mõtk- 
jana. Juured ja lehed sisaldavad oeter- 
likke õlisid, mille üks koostisaineid on 
fellandreen, peale selle vaiku, park: ja 
mõruaineid, tärklist, orgaanilisi hap- 
peid. Juurtes ja lehtedes leidub B-grupi 
vitamiine. Seemnetes on 0,32—0,53% 
eeterlikke õlisid ja 20% rasvõli. Ravimi: 
na tarvitatakse juurikast ja juurtest 
valmistatud keedist, mis soodustab hi- 
gistamist ja seedenäärmete talitlust 
ning kõrvaldab mao- ja soolespasme. 
Kasutatakse ka diureetikumina. Var- 
test valmistatud keedis on tuntud ma- 
gu tugevdava vahendina. Maitseaine- 
na lisatakse magustoidule suhkruga 
keedetud noori kooritud mahlaseid 
varsi. Seemneid kasutavad konservitöös- 
tused kui aromaatset värtsi, juurtega 
maitsestatakse kibedaid nastoikasid 
ja likööre (benediktiini ja šariröö 
Kikkaputk kasvab hästi huumus: ja 
toitainerikkal liivsavimullal. Kasvata- 
takse 2. põllul. Suurt saaki ja vürisi- 


5 


kaid taimi saab ainult päikesepaisteli- 
selt kasvukohalt. Paljundatakse seem: 
netega. Idanevus säilib üks aasta, 1000 
seemne mass 2,08—8,5 g, tõusmed tär- 
kavad 21—28 päeva pärast. On soovita- 
tav külvata sügisel istikupeenrale (0,5 
cm sügavusele) kohe pärast seemnete 
valmimist, s.t. augustis või septemb- 
ris. Järgmisel kevadel tuleb taimed is: 
tutada kasvukohale vahekaugusega 
50x60 cm. Lehti saab kasutada suvi 
läbi. Juurikas kaevatakse sügisel 
maast välja, pestakse, tükeldatakse, 
kuivatatakse. Säilitatakse kaanega su- 
letud purgis. 
- 

KOIROHI 
Koirohi (Artemisia absinthium) on 
40100 cm kõrgune mitmeaastane 
rohttaim korvõieliste sugukonnast pu: 
ju perekonnast (tahvel VID, Vars on 
püstine, ülaosas harunenud, alaosas 
puitunud, hästi lehistunud. Lehed on 
pealt valkjad või rohekad, alt valged, 
alumised kaheli- või kolmeli-sulgjagu- 
sed, tipmised lõhestumata. Kogu taim 
on halksiidviltjas. Peaaegu kerajad 
korvõisikud (28—4 mm) on lühiraoli- 
sed, longus. Õied kollased, õitseb au- 
gustis ja septembris. Koirohhi on kui: 
vade liivamaade ja kiviste pinnasto 
taim, Eestis leidub kõige sagedamini 
rannikualadel ja läänesaartel. 

Ravim-, maitse: ja ilutaimena kasva- 
tatakse tavaliselt suurelehelist vormi, 
mis annab toitainerikkal pinnhsel vä- 
ga suurt saaki. Droogina ja maitseal- 
nena tarvitatakse onne õite puhkemist 
kogutud ja kuivatatud ladvaosa, töös: 
tuslikuks otstarbeks kogu taime kuni 
puitunud osani. Droog sisaldab 0,5--2% 
eeterlikke õlisid, mõruaineid, glükosiide 
absintiini ja anabsintiini, parkaineid, vai: 
ku, fütontsiide, C-vitamiini. Eeterlikud 
õlid on rohke tujooli: ja tujoonisisaldu- 
se tõttu mürgised. Koirohtu tarvitati 
se peamiselt tinktuuri ja teena sööt 
su parandamiseks, maomahla ülihap- 
pesuse, mao- ja soolegaaside, seede- 
häirete, maksahaiguste ja ainevahe- 
tushäirete korral. Maitseainena lisa- 
takse alkohoolsetele jookidele, eriti ki- 
hedatele nastoikadele ja veinidele (ver- 
mut). Koirohuviin (absint) on rohke 06: 
terlike õlide sisalduse tõttu tervisele 
kahjulik, tema tootmine on paljudes 
riikides keelatud. Kulinaarias kasuta- 
takse koirohtu segus teiste maitseaine- 


tega hane- ja pardiprae, praetud liha- 
toitude ja kastmete maitsestamiseks 

Kasvutingimuste suhtes on vähe- 
nõudlik. Kasvatatakse seemnest või 
paljundatakse vegetatiivselt juurekae- 
lal olevatest lisapungadest tekkinud 
võsudega. Idanevus säilib 3—4 aastat, 
1000 seemne mass 0,09 g, tõusmed tär- 
kavad 10—14 päeva pärast. Seemned 
segatakse peene liivaga ja külvatakse 
märtsis katmikalale 0,5 cm sügavusele. 
Taimed istutatakse, avamaale mai 1õ- 
pul või juuni algul, Koristatakse õitse- 
mise algul ja kuivatatakse. Soodsal 
aastal annab sügisel veel teise saagi. 
Kuivatatud taimi saab 0,2—0,5 kg/m? 
Kuivatamiskadu 3—5:1 

Koirohi on tugeva allelopaatilise toi- 
mega, tema juured eritavad füsioloogi 
liselt aktiivseid aineid koliine, seepä- 
rast on paljude taimede (eeskputke, 
köömne, melissi, naistenõgesb, aedruu- 
di jt) kasv tema läheduses tugevasti 
pärsitud. Koristamisel ja kuivatamisel 
võib koirohi tundlikel inimestel põhjus: 
tada limanahaärritust. 


KORIANDER 

Aedkoriander (Coriandrum sativum) 
on 20—60 cm kõrgune peene varrega 
üheaastane rohttaim sarikaliste sugu- 
konnast. Alumised lehed on tavaliselt 
sülglõhised, ülemised kaheli- või kol- 
melisulgjad. Õied valged, vili kerajas 
(2 2—5 mm), õitseb juunis ja juulis. Kul- 
tiveeritakse maitse, õli: ja ravim- 
taimena, eriti rohkesti NSV Liidu lõu- 
napoolsetes piirkondades, Eestis kas- 


vatatakse harva. Võib esineda ka met- * 


sistunult. 

Ravimina kasutatakse kuivatatud 
vilju, maitseainena vilju ja noori rohe- 
lisi lehti. Toorestel viljadel on ebameel- 
div lutika lõhn, kuivatamisel see kaob. 
Viljad sisaldavad 0,8—1,5% eeterlikke 
õlisid, mille koostisse kuuluvad lina- 
lool e. koriandrool, borneool, gerani- 
ool, pineen, peale selle rasvõli, tärklist 
suhkrut. Viljadest valmistatud prepa- 
raate kasutatakse ainevahetushäirete 
korral, nad suurendavad seedenäär- 
mete eritust, parandavad söögiisu ja 
soodustavad rögaeritust. Maitseaine- 
na od koriander laialdaselt kasutatav. 
Värskeid rohelisi lehti lisatakse lehe- 
ja sogasalatitele, muna», hakkliha- ja 
kanalihatoitudele: Eriti meeldiva mait- 
se annavad nad' koos peterselli, tilli, 


estragoni ja selleriga. Kuivatatud vilja- 
dega maitsestatakse marinaade, kaun: 
vilja; kapsa-, peedi- ja porganditoi 
kõiki kala- ja lihatoite kuulub lälvs 
piper- ja meekookide ning präänikute 
maitseainesegusse, kiluvürtsi ja kari 
koostisse. 

Pinnase suhtes ei ole nõudlik, kõige 
paremini kasvab kergel liivasel lubja- 
rikkal mullal päikeselises tuulevarjuli- 
ses kohas, Kasvatatakse 2. põllul. Pal- 
jundatakse seemnetega. Idanevus säi 
lib 3—5 aastat, 1000 seemne masš' 5— 
18 8, tõusmed tärkavad 14—21 päeva 
pärast. Külvatakse avamaale kofte, kui 
mullapind on piisavalt soojenenud (ap- 
rilli lõpul või mai algul), ridade vahe- 
kaugus 25 cm, külvisügavus 1 cm. Tihe- 
da külvi korral harvendada 5—8 cm-ni. 
Koristatakse valikuliselt, kui seemned 
hakkavad pruunikaks muutuma, sest 
nad ei valmi korraga. Taimed lõigatak- 
se ära koos vartega ja lastakse seem- 
netel järelvalmida. Maitseainena on 
paremad need seemned, mis on koris- 
tatud tehnilise küpsuse järgus. Seem- 
nesaak 0,1—0,2 kg/m. 


KRESS 

Kress-salat e. salatkress (Lepidium sa- 
tivum) on 20—60 cm kõrgune üheaasta- 
ne rohttaim ristõieliste sugukonnast. 
Vars on lihtne või harunev, kaetud 
sinkja kirmega. Juurmised lehed on 
sulgjagused või -lõhised, ülemised 1õ- 
,hestumata, enamasti lineaalsed, tera- 
vad. Õied valged, õitseb maist juulini. 
Kasvatatakse maitse- ja salatitaime-. 
na, kasutatakse ka rahvameditsiinis 

Lehed sisaldavad rohkesti proteiini 
(35,3% kuivaines), mineraalaineid ja vi- 
tamiine (E, B1, C, karotiin), kuid vähe 
tselluloosi. C-vitamiini on kress-salgtis 
kuüi 165 m% (ehtsalatis 20 m%). tahte 

des on sinepiõli glükosiidi glükotropeo- 
liimi, mistõttu neil on sinepi maitse. 
Seemned sisaldavad 25%, mõningail 
andmeil isegi 58% valgustusõliks sobi- 
vat õli (näit. Etioopias kasvatataksegi 
kress-öalatit õli saamiseks). Rahvame- 
ditsiinis kasutatakse skorbuudi, vere- 
jooksu, palaviku ja maohaiguste kor- 
al, diureetikümina ning impotentsuse 
vastu. Maitseainena'ja salatiks tarvita- 
takse värskelt ja noorelt, enne õievarte 

moodustumist. Et lehed kaotavad salati- 

marinaadides kiiresti maitse, siig piser- 

datakse neid veidi sidruniraahla või 


veiniäädikaga (võib valmistada segu 
10%-lisest äädikast ja punasest veinist 
vahekorras 1:2). Kress-salatit lisatakse 
köögivilja; liha- ja kalasalatitele, rohe- 
listele suppidele ja kastmetele, kohu- 
piimale; koos majoneesiga serveeritak- 
se külmade lihe- ja kalatoitude ning 
kõvaks keedetud munade juurde. So: 
bib hästi ka võileivakatteks. 

Mulla suhtes ei öle nõudlik, kuid ee- 
listab kergeid viljakaid muldi ja päike 
sepaistelist kasvukohta. Kasvab väga 
kiiresti, mistõttu teda võib kasvatada 
teiste maitsetaimede või köögiviljade 
ääres või vahel. Paljundatakse seem: 
netega. Idanevus säilib 2—-3 aastat, 
1090 seemne mass 3,68—4,22 g, tõus» 
med tärkavad 3—4 päeva pärast. Esi- 
mene külv tehakse kohe, kui muld on 
sulanud ja veidi tahenenud, korduskül- 
ve 10—15 päeva tagant kuni juuni algu- 
seni. Reavahe 10—12 om, seemned su- 
rutakse kergelt mulda, sest nad idane- 
vad ka valguse käes. Saaki saab juba 
teisel nädalal pärast külvi, kui taimed 
on 6—8 cm kõrgused, Kress-salatit võib 


edukalt ka toas kasvatada. Seemned 


külvatakse põtti või kasti, mis on täide- 
tud hästi kõdunenud ja liivaga segatud 
kompostmullaga. Muld peab olema 
parajalt niiske, liiga märja mulla kor- 
ral võib tekkida juurekaelamädanik. 
Veel lihtsam on kress:salatit kasvata- 
da vees. Madalasse laiapõhjalisse vee- 
ga nõusse asetatakse 2—3-kordne mar- 
li, millele külvatakse seemned. Vees te- 
kib seemnetel limane kiht, mis kleepub 
marli külge, juured kasvavad marlist 
läbi ja kasutavad hästi vett. Taimed on 
tarvitamiskõlblikud juba nädala pärast. 


KURGIROHI 
Harilik kurgirohi (Borago officinalis) 
on 30—50(90) cm kõrgune üheaastane 
rohttaim kareleheliste sugukonnast 
(tahvel VII. Vars on tugevasti harunev, 
püstine ja mahlakas, lehed ja varred 
kareda karvaga kaetud, õied helesini- 
sed, harva roosakad. Õitseb juunist 
augustini. Valminud seemned varise: 
vad kergesti, mistõttu kurgirohi võib 
isekülvi tõttu metsistuda. 
Kasvatatakse maitse, köögivilja», ra- 
vim: ja meetaimena. Toiduks ja mait- 
sestamiseks tarvitatakse kurgimaitse- 
lisi lehti ja võrseid värskelt, ravimina 
peamiselt kuivatatult. Sisaldab rasv: 
ja vaikhappeid, u. 8% parkaineid, roh- 


E) 


kesti lima, saponiini ja vaha ning vähe- 
sel määral eeterlikke õlisid. Mõjub nõr- 
ga lahtistina ja diureetiliselt, on verd 
puhastava ja põletikuvastase toimega. 
Rahvameditsiinis on kasutatud närvi: 
lisuse, melanhoolia, reumaatiliste va- 
lude, vesitõve ja neerupõletiku korral; 
veinileotisel on ergutav toime. Hästi 
peeneks lõigatud lehti ja võrseid lisatak- 
se kurgi, leht, kartuli, endiivie-, sega- ja 
munasalatile, rohelistele suppidele, hau- 
tatud kurgi, kapsa- ja seenetoitudele, 
matile, lehtpeedile, lihatäidisele, kohupi 
male ja rohelistele kastmetele. Värskeid 
meemaitselisi õisi kasutatakse nii mait- 
seainena kui ka salatite, võiletbade, liha- 
ja kalavaagnate kaunistamiseks. Noor: 
test lehtedest valmistatakse salatit, 
Kasvutingimuste suhtes on vähe- 
nõudlik, kõige paremini kasvab huu- 
mus: ja lubjarohkel niiskel mullal, Päi- 
kesepaistelise kasvukoha taimed on 
vürtsikamad kui varjus kasvanud. Pal- 
jundatakse seemnetega. Idanevus säi- 
lib 2—3 aastat, 1000 seemne mass 16,02 
—20,22 g, tõusmed tärkavad 8—7 päeva: 
ga. Külvatakse avamaale 1 cm sügavu- 
sele aprilli lõpul või mai algul, reavahe 
25-30 cm. Harvendamisel jäetakse tai- 
mede vahekauguseks 15—-20 cm. Kor- 
duskülve tehakse 2—3 nädala tagant, 
Mai alguse külvist valmivad seemned 
järk-järgult alates augustist. Lohti, võr- 
seid ja õisi kogutakse vastavalt vaja- 
dusele. Värskeid taimi saab, 2—-2,5 
ke/m?. 


KURK 
Harilik kurk (Cucumis sativus) on T00: 
mava varrega üheaastane rohttaim 
kõrvitsaliste sugukonnast. Samasse 
perekonda kuulub ka harilik melon, 
Kurk on ühekojaline taim (emas: ja isa. 
õied asuvad samal taimel). On ka osali- 
selt kahekojalisi sorte, neid kasutatak- 
se hübriidseemnete kasvatamisel. L00- 
duses esinevate metsikute kurkide vil- 
jad on väikesed. jä mõrud. Aastasadu 
kestnud aretuse tulemusena on mõru 
maitse kadunud, kuid ebasoodsates 
oludes kasvatamisel avaldub ka prae: 
gustel sortidel esivanematelt pärit 
omadus. Mõru maitse johtub glükosii- 
dilaadsete ainete tekkimisest viljas. 
Toiduks tarvitatakse kurgi füsioloo- 
giliselt valmimata vilju ja ka väikesi 
(mõne cm pikkusi) viljaalgmeid, mida 
marineeritult nimetatakse konišooni- 


deks. Kurk on kõige suurema vee- 
(95—97%) ja kõige madalama energiasi- 
saldusega köögivili. Teda hinnatakse 
hea maitse ja organismile vajalike mi- 
neraalsoolade tõttu. Ainevahetuses 
annab kurk nii suure aluselise jäägi, et 
temaga ei saa võistelda ükski puu- ega 
köögivili peale redise. Kurgi kuivaines 
on rohkesti suhkruid, mis soodustab 
piimhapekäärimist hapendamisel. Vi- 
tamiine (C, B-rühm, karotiin) leidub 
rohkem rohelises koores ja vahetult 
koore all, mida tarvitamisel tuleb kind- 
lasti trvestada. Hapendamisel säili- 
vad vitamiinid hästi. Kurke saab ka 
hautada, neist võib valmistada suppi 
it. roogi (retseptid 41, 42, 43, 44, 45, 87, 
139, 140, 190). Rahvameditsiin soovitab 
värsket kurgimahla juua reuma, nee- 
ruliiva ja -kivide puhul (mahl sisaldab 
soolade ladestum ja kristalliseeru- 


mist takistavaid aineid). Väliselt ravi- 
takse kurgimahlamähistega raskesti 
paranevaid haavu. Iluravivahendina 
oli kurk tuntud juba Vana-Egiptuses. 

Troopilise päritolu tõttu on kurk 


niiskuse- ja soojalembene lühipäeva- 
taim, valguse suhtes eriti nõudlik ei 
ole. Kurgikasvatus on meie oludes kül- 
laltki vaevanõudev, ebasoodsatel aas- 
tatel avamaakurgid sageli hävivad 
Sünteetiliste kilede kasutuselevõtmine 
on suuresti aidanud kurgikasvatust 
edendada. Kurk vajab viljakat mulda. 
Paljundatakse seemnetega. Idanevus 
säilib 6—8 aastat, 1000 seemne mass 
17-25 g, tõusmed tärkavad 5—8 päeva 
pärast. Saak 2—3 kg/m?, Kurgisordid 
jaotatakse avamaa-, kasvuhoone: ja la- 
vakurkideks. Tuntumaid avamaasorte: 
"Tahkuranfa”, "Muromi 36", 'Altai vara- 
jane 166, "Nežini, "Vjasnikovi 37, 'Li- 
belle' (sobib ka lavas kasvatada), 'Kas- 
tekindel; lavakurgid: "Neeme, 'Print- 
sess, 'Anne, "Sensatsioon 
hoonekurgid: 'Moskovski teplitšni 
"Zozulja'. 

Harilik melon (Cucumis melo) on ku- 
ni 3 m pikkuste roomavate vartega 
üheaastane rohttaim. Vili on mahla- 
kas, aromaatne ja magus, mõned sor: 
did sisaldavad kuni 13% suhkrut. Tar- 
vitatakse peamiselt toorelt dessertköö- 
giviljana, kuid sobib hästi ka kompo- 
tiks ja keediseks. Keemiliselt koostiselt 
ja dieetiliselt väärtuselt on lähedane 
arbuusile. Meloni viljad ei säili pike- 
mat aega ega ole transporditavad. 


Meie oludes saab meloneid kasvata- 
da ainult katmikalal. Kurgiga võrrel- 
des vajab ta rohkem soojust (20—-25°C) 
ja kuivemat õhku. Istikud tuleb ette 
kasvatada soekasvuhoones. Valmimi 
aja järgi jaotatakse melonid varajas- 
teks (60—70 päeva), suvi- (80—90 päeva) 
ja talimeloniteks (130—150 päeva). Ko- 
haseim lavasort on "Moskva kanta- 
luup, mille viljad on suured ja eriti so- 
bivad keediseks. Väikeseviljalistest va- 
rajastest sortidest on tuntud 'Gribovi 
avamaa” ja 'Moskva-lähedane. 
KÕDRIK 
Saluködrik e. ristlauk (Aliaria petiola- 
ta)on 20—100 cm kõrgune kaheaastane 
rohttaim / ristõieliste sugukonnast. 
Vars on ruljas, alusel pisut karvane, 
alumised lehed neerjad, pikarootsu- 
lised, sügavalt täkilise servaga, kesk: 
mised varrelehed südajad. Öied on 
valged, õitseb maist juulini. Kasvab 
paiguti Eesti läänesaartel ja põhja- 
ranniku lehtmetsades, võsastikes ja 
parkides 

Kasutatakse maitse- ja ravimtaime- 
na, Taime höörudes on tunda tugevat 
küüslaugu lõhna. Kogu taim sisaldab 
vähesel määral eeterlikke õlisid, seem: 
netes ja juurtes leidub glükosiid sinig- 
riini, seemnetes ka kuni 30% rasvõli 
Rahvameditsiinis kasutatakse lehti ja 
seemneid gangreeni, skorbuudi, soole 
nugiliste ja kõhulahtisüse korral. Pee- 
nestatud = seemnetest * valmistatud 
plaastrit kasutatakse nagu sinepl- 
plaastrit. Maitseainena tarvitatakse 
lehti küüslaugu ja seemneid pipra ase- 
mel. Prantsusmaal valmistatakse salu- 
kõdriku lehtedest salatit. 


KÕRVITS 

Harilik kõrvits (Cucurbita pepo) on 
kõrvitgaliste sugukonda kuuluv röo- 
mava varrega üheaastane rohttaim. 
Kõrvitsa perekonnas on hulk liike, mil. 
lest meil kasvatatakse ainult harilikku 
kõrvitsat*ja selle teisendeid kabatšok- 
ki ja patissoni. Teiste liikidega võr- 
reldes on harilik kõrvits kõige vähe- 
nõudlikum. — 

Toiteväärtuselt on tiheda ja maitsva 
viljalihaga kõrvits võrdne lillkapsaga 
Teda kasutatakse laialdaselt dieettoi- 
duna, ta on kergesti seeduv. Kõrvitsal, 
eriti seemnetel on neerude ja põig telit. 
lust parandav toime. Nagu kurk, nii 


sisaldab ka kõrvits aineid, mis hoiavad 
kusihappesoolad lahustunud olekus. 
Seemneid kasutatakse kõhuusside (ka 
laiussi) väljutamiseks. Meil valmista- 
takse kõrvitsast peamiselt salatit, kuid 
võimalusi on tunduvalt rohkem (ret- 
septid 11, 46, 47, 94, 157). Maitsvaid, roh- 
kesti õli sisaldavaid seemneid lisatak- 
se piparkoogitaignale. 

Et kõrvitsa esivanemad on pärit troo- 
pilisest kliimast, on ta nõudlik soojuse 
ja valguse suhtes. Rohkete vegetatiiv- 
sete osade moodustamiseks vajab ta 
niisket ja rammusat mulda, koduaias 
kasvatatakse teda sageli komposti- 
hunnikul. Kõrvitsa juurestik kasvab 
kiiresti, on hästi harunev, tungib mul: 
da 3—4 m.sügavuseni ja levib 3—5 m 
raadiuses. Meie oludes on soovitatav 
kõrvitsataimed katmikalal ette kasva- 
tada ja istutada avamaale pärast öö 
külmade möödumist. Sügisel peab ko- 
ristamisega ruttama, sest ka korge kül 
manäpistus vähendab säilivust. Kui- 
vas jahedas kohas võivad viljad seista 
järgmise suveni, Seemnete idanevus 
säilib 4—5 aastat, 1000 seemne mass 
140—350 g (1 grammis 2—5 seemet), 
tõusmed tärkavad 4—8 päevaga. Kõr- 
vitsasorte on väga palju, nad erinevad 
üksteisest valmimisaja, viljade kuju ja 
suuruse ning koore ja viljaliha värvuse 
poolest. Kollaseviljälistel sortidel on 
viljaliha tihedam ja aromaatsem kui 
roheliseviljalistel. Meil kasvatatavaid 
sorte: "Mozolejevi 49” 'Mandli 38”, 'Uk- 
raina paljuviljaline, 'Riesen Melon” 

Kabatšokk e. melonkõrvits (Cu- 
curbita pepo var. giraumontia) kuulub 
suvi-pöösaskõrvitsate rühma (tahvel 
VIID. Eestis kasvatatakse teda veel 
suhteliselt vähe. Kabatšokk" moodus- 
tab tiheda puhma, peavars ja külgha- 
rud ei ole arenenud. Et puhmas vajab 
vähe pinda, sobib teda kavatada väike- 
aedades ja katmikalal. Viljad on pikli- 
kud, valkjaskollased, mõnel sordil ka 
rohelised. Viljakandmine kestab kuni 
sügiseni, üks puhmas annab 10—20 vil- 
ja. Tarvitatakse poolvalminud, 7—10 
päeva vanuseid vilju (mass 200—700 8), 
vananedes viljaliha ja eriti koor puitu- 
vad. Viljad sobivad hästi marineerimi- 
seks, neist saab valmistada samasugu: 
seid toite nagu kurgist ja kõrvitsast 
(retseptid 48, 121, 136, 158, 167, 180, 189, 
204). Dieetiline väärtus on samasugu- 
ne nagu -kõrvitsal. Kasvutingimuste 


Taime-ahc 69 


suhtes ei ole nõudlik. Kasvatatakse is: 
tikutest või külvatakse kasvukohale 
pärast öökülmade möödumist. Meil 
kasvatatakse peamiselt pikkade silind- 
rikujuliste piimvalgete viljadega vara- 
jast sorti 'Gribovi 37". 

Patisson e. taldrikkõrvits (Cu- 
ourbita pepo var, patisson) kuulub sar 
muti suvi-põõsaskõrvitsate rühma 
(tahvel IX). Nii bioloogiliselt kui ka 
dieetiliselt — väärtuselt = sarnaneb 
kabatšokiga. Viljad on ribilise ääroga, 
taldrikukujulised. Konserveerimiseks 
kogutakse 3—5 päeva vanuseid vilju, 
mille läbimõõt on 6--9 cm ja mass 
80—100 g. Värskelt tarvitamiseks kõl- 
bavad ka vanemad, 7—10 päeva 
sed 200—500-grammised viljad. F 
loogiliselt valminud vili ei ole enam 
söödav — on seest tühi, äärepoolne osa 
puitunud. Patissoni marineeritakse, 
praotakse ja hautatakse (rotseptid 124, 
125, 137). Levinuim sort on 'Gribovi 13' 


KÄNNAK 

Põldkännak e. rapuntsel (Valerianella 
locusta) on 12—30 cm kõrguse varrega 
ühe- või kaheaastane rohttaim palder- 
janiliste sugukonnast, Juurmised 16: 
hed on mõlajad, moodustavad tiheda 
kodariku, varrelehed . pikliksüstjad. 
Õied valged, õitseb mais ja juunis. Lo0- 


« duses kasvab meil harva, Pearuasle 


läänesaartel. 
Kasvatatakse hilissügisese, talvise ja 
varakevadise maitse: ja salatitaimena 
enamikul Lääne-Euroopa maadel. Leh- 
tedes on E-, B,, B» ja Be-vitamiini, roh- 
kesti karotiini (kuni 7,5 m%) ja C-vita- 
miini (20 m%) ning vähesel määral 
väävlit sisaldavaid eoterlikke õlisid. 
Parandab söögiisu, seedimist ja aine- 
vahetust. Maitseainena ja salatina ka- 
sutatakse nii nagu kress-salatit, soovi: 
tatav on lisada sidrunhapet või sidru- 
nimahla ja suhkrut. 
Kasvutingimuste sühtes ei ole nõud 
lik, kuid eelistab huumusrikas savi 
mulda. Kasvatatakse 1. või 2. põllul. 
Paljundatakse seemnetega. Idanevus 
säilib 3—4 aastat (värsked seemned 
idanevad halvasti), 1000 seemne mass 
0,8—2 g, tõusmed tärkavad 812 päeva- 
ga. Külviaeg sõltub sellest, millal 800: 
vitakse saaki saada. Sügiseseks tarvi- 
tamiseks tehakse külv juuni lõpul või 
juuli algul, saaki saab alates oktoob- 
rist, pehmel ja lumevaesel talvel veel 
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detsembriski. Kui seomned külvata au- 
gusti lõpul, tuleb taimed külmade tule- 
kul kaita puulehtedega ja kuuseokste- 
ga. Saakisaab aprillis. Külvata võib ka 
aprillis, et koguda taimi juunis. Suvel 
kuumaga kasvab halvasti. Külvatakse 
ritta, reavahe 15-20 cm, taimed har- 
vendatakse 34 cm kaugusele. Saaki 
kogutakse õievarte moodustumiseni 
Vanad taimed on mõrkja maitsega. 
Saak 0,7—0,8 kg/m? 


KÖÖMEN 
Harilik köömen (Carum carvi) on 
30—60 cm kõrgune kahe- või mitmeaas- 
tane rohttaim sarikaliste sugukonnast. 
Vars on paljas, püstine, harunenud, le- 
hed kaheli-, vahel kolmelisulgjad, sulg- 
lõhiste lehekestega, õied valged või 
roosakad. Õitseb maist juulini, kasvab 
Eestis kõikjal 

Väga vana kultuurtaim, tänapäeval 
kultiveeritakse teda paljudel Euroopa 
maadel, ka NSV Liidus, kus on areta- 
tud üheaastane kultuurvorm. Ka E 
tis kasvatatakse kultuurtaimena. Ravi 
mina ja maitseainena kasutatakse vil- 
ju, maitseainena ka värskeid lehti ja 
juuri, Viljad sisaldav 7% eeterlik- 
ko õlisid, mille tähtsaim koostisaine on 
karvoon. See annabki köömnetele 
spetsiifilise lõhna ja maitse. Peale selle 
on viljades 12—18% rasvõli, 10—12% val- 
ku, parkaineid, lehtedes rohkesti C-vi- 
tamiini, flavonoide, fütontsiide. Kööm- 
ned parandavad söögiisu, soodusta. 
vad seedimist, kõrvaldavad silelihaste 
spasme, soodustavad piimanäärmete 
sekretsiooni ning lima ja röga eritu- 

ist. Nii rahva. kui ka teaduslikus me- 

itsiinis “kasutatakse köömneteed ja 
-keedist diureetikumina, seedeelundite 
talitluse ergutamiseks ja soolegaaside 
puhul. Kulinaarias ja toiduainetööstu- 
ses kasutatakse kuivatatud köömneid 
nii tervolt kui ka peenestatult. Et köö- 
men on tugeva maitsega, sobib ta hästi 
kokku teiste tugevamaitseliste maitse- 
ainetega, näit. küüslauguga kaunvilja- 
ja pipraga lihatoitudes. Juurt lisatakse 

- lihasuppidele, noori lehti salatitele ja 

rohelistele suppidele. Köömen soodustab 
kapsa ja rasvaste lihatoitude seedimist, 
klassikaline maitseaine on ta kapsa-, 
peedi-, juustu: ja kohupiimatoitudes ning 
leivas, teda lisatakse vähikeeduvette. Ka- 
latoitudele köömen eriti ei“sobi, kuid 
segus teiste maitseainetega lisatakse 


mõnikord kalakotlettidele. Valmista- 
takse köömneküpsiseid ja -likööri. 
Mulla suhtes nõudlik ei ole, kuid kõi- 
ge paremini kasvab lubjarikkal liivsa- 
vipinnasel tuulevarjulises kohas, 2. või 
3. põllul. Võib kasvada ka varjus. Pal 
jundatakse seemnetega. Idanevus säi- 
lib 2—3 aastat, 1000 seemne mass 
1,9—3,32 g, tõusmed tärkavad 14—25 
päeva pärast. Külvatakse varakevadel 
kasvukohale 1 cm sügavusele, reavahe 
25—30 om. Et maad paremini kasuta- 
da, võib esimesel aastal ridade vahel 
kasvatada kress-salatit, aed-harakput- 
ke, redist jt. kiiresti kasvavaid üheaas- 
tasi kultuure. Seeme valmib ebaühtla- 
selt. Koristamist alustatakse siis, kui 
seemned peaharu sarikas on pruuniks 
muutunud. Lõigatakse maha koos var- 
tega. Varisemise vältimiseks on soovi- 
tatav koristada kastemärjana. Kuiva- 
tatud seemneid saab 0,15—0,2 kg/m?. 


LAUK 
Laukude (Allium) perekonda kuuluvad 
mitmeaastased risttolmlejad rohttai- 
med liilialiste sugukonnast. Neil 0) 
lihtne (harilik sibul, porrulauk) või li 
tunud sibul (küüslauk, pärlsibul). Kõi- 
gil laukudel on tugev, väävlit sisalda- 
vatest eeterlikest õlidest johtuv spetsii- 
filine lõhn ja glükosiidide rohkusest tu- 
lenev kibe maitse. Laukude tugevat 
bakteritsiidsust seostatakse alliini toi 
mega, pisaraid kutsub esile S:prope- 
nüülsulfohape. Enamik lauke sisaldab 
rohkesti C-vitamiini. Lauke kasutati 
rahvameditsiinis juba väga ammu, ka 
tänapäeval valmistatakse neist mitme-+ 
suguseid ravimeid. 

Harilik sibul (Allium cepa) on 30—80 
cm kõrgune köögiviljataim (tahvel X). 
Varsja lehed on ruljad. Kultiveeritakd 
paljusid sorte, need jagunevad.ühe- ja 
paljupungalisteks, keemilise koostise 
järgi kibedateks, poölkibedateks ja 
magusateks. Kibedaid paljupungalisi 
sibulasorte kasvatatakse peamiselt 
NSV Liidu kesk ja põhjapiirkondades, 
magusaid ühepungalisi sorte lõuna- 
piirkondades. Sibul on maa-alune lühi- 
võrse, mis koosneb lühikesest varrest, 
sibulakannast ja selle külge tihedalt 
kinnitunud lihakatest sibulasoomus- 

imased on lehed, millesse kogu- 
neb säilitusaineid. Puhkeolekus sibu- 
lal on kanna tipus soomuste varjus väi- 
ke ladvapung. Kevadel kasvab sellest 


taime maapealne vars. Mõne soomuse 
kaenlas leidub väikesi kaenlapungi, 
millest arenevad uued sibulad. 

Meil kasvatatavad sibulasordid sisal- 
davad 6—11% suhkruid, vitamiine (C- 
vitamiini on sibulas 10 m%, lehtedes 
kuni 60 m%), mineraalaineid ja. eeter: 
likke õlisid, mille olulised koostisained 
on n-propüüldisulfiid ja divinüüldisul- 
fiid. Sibulas leiduvad eeterlikud õlid 
on antibiootilise toimega ained, fütont- 
siidid, mis mõjuvad hävitavalt paljude- 
le mikroobidele. Sibula alkoholleotis 
(alliltšep) alandab vererõhku, temaga 
ravitakse ka ateroskleroosi. Sibul er- 
gutab seedimist ja vee eritumist orga- 
nishist neerude kaudu. Suhkru või 
meega segatud sibulaga ravitakse kur- 
gu limaskesta põletikku ja köha. Sibu- 
la mahla tilgutatakse nohu puhul ni 
na. Toore sibulaga ravitakse välispid! 
selt soolatüükaid, paiseid, haavamä- 
danikke ja kergeid põletushaavu. Sibu- 
laleotisega tehakse kl soolenugi- 
liste (naaskelsabade) hävitamiseks. 
Maitseainena lisatakse peenestatud 
toorest sibulat,salatitele ja teistele toi- 
tudele veidi aega enne söömist, pike- 
mal seismisel kaotab ta oma meeldiva 
maitse, Rasvas praotud sibulat (ka ja- 
hus paneeritult) võiks senisest rohkom 
kasutada liha ja kala lisandina (retsep- 
tid 39, 40, 102, 149, 150, 156, 182, 202, 205), 

Sibul on nõudlikumaid kultuure mul- 
la suhtes, rasked ja niisked mullad tal- 
le ei sobi. Kasvatatakse 2. põllul kas 
seemnetest, istikutest, tipp- või valiksi- 
bulatest, enamasti kaheaastase kul- 
tüurina. Seeme külvatakse varakeva- 
del avamaale, sügiseks moodustuvad 
väikesed sibulad, nn. tippsibulad. Neid 
tuleb säilitada toatemperatuuril, siis ei 
hakka nad järgmisel aastal õitsema ja 
igast moodustub pesakond suuri sibu- 
laid. Nendest valitakse välja väikse- 
mad, nn. valiksibulad, mis pannakse 
maha järgmisel aastal. Sibulad tuleb 
kevadel maha panna varakult, jahe- 
das moodustub tugev juurestik ja ilm: 
de soojenedes hakkavad pealsed k 
resti kasvama. Õievarred tuleb kohe 
kõrvaldada, muidu väheneb saak. Saaki 
hakatakse koristama pealsete kolletu- 
des, kui sibulakael on juba kuivanud. Ko- 
ristatakse kuiva ilmaga, sibulail lastakse 
varju all järelkuivada. Sorte: Jõgeva 3 
"Skviri” "Bessonovi” "Peipsi-äärne. 

Karulauk (Allium ürsinum) on 15— 
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40 cm kõrgune taim. Vars on kolme- 
kandiline, õied valged või roosad, lõh- 
navad, õitseb mais ja juunis. Kasvab 
meil paiguti looduslikult uhtlammidel 
ja salumetsades. Lehtedel on väga tu- 
gev küüslaugu lõhn ja maitse, ka toi- 
meainete sisaldus ja mõju organismile 
on samasugune nagu küüslaugul. Mait- 
seainena võib kasutada nii nagu küüs: 
lauku. Lehtedest valmistatakse pikantset 
lisandit liha- ja kalatoitudele. Selleks 
keedetakse lehed väheses vees, lastak- 
se nõrguda ja marineeritakse äädikas 
või äädika ja toiduõli segus, mis on 
maitsestatud vähese soola jatpipraga. 

Küüslauk (Allium sativum) on 20—60 
cm kõrgune taim, millel on ühise kuiv: 
soomusega ümbritsetud ja tütarsibula- 
test (nn, küüntest) koosnev liitsibul. Le: 
hed on lailineaalsed, lamedad, alusel 
renjad. Mõnel sordil moodustub nor- 
maalse õisiku asemel vagetatiivse! 
pungadega õisik, millest arenevad väi- 
kesed varretsigisibulad. Kultuurvor- 
mid seemet ei anna 

Küüslaugus leidub 0,3% väävlit sisal- 
davat lõhnata ainet alliini, mis sibula, 


AUE aEu eis väibakiariteltdas kol 
mega, lenduvaks antibiootikumiks. 
Peale selle sisaldab küüslauk 0,4% sul: 
fiididest koosnevat lenduvat õli, füto 
iine, kuni 10. m% C-vitamiini 

neid. Küüslauk mõjub soodsalt 'süda- 
me- maksa- ja neerutalitlusele, aitab 
reuma, ja podagra korral, alandab vere: 
rõhku ja hoiab Ara veresoonte lupjumist, 
soodustab põie», neoru: ja sapiliiva ning 
sapikivide lagunemist, puhastab verd 
kahjulikest ainevahetusjääkidest, hävi- 
tab sooleparasiite jne. Oletatakse tema 
vähivastast toimet. Küüslaugutinktuur 
pidurdab roiskumis: ja käärimisprotses- 
se soolestikus ning aitab soolte lõtvuse ja 
jämesoolepõletiku korral. Küüslaugu 
mitmekülgsete ja tugevate ravioma- 
duste tõttu soovitatakse keskealistel ja 
eakamatel inimestel tarvitada päevas 
pool kuni terve küüslauguküüs. Lõhna 
aitab eemaldada, kui pärast küüslau- 
gu söömist juua leiget piima, närida 
petersellilehti või kohviube. Ka leesk- 
putk on tugev desodoraator, Maitseai- 
nena kasutatakse küüslauku väikeses 
koguses kas värskelt või kuivatatult, 
soojadele toitudele peeneks lõigatult 
ja õlis praetult. Küüslauguga maitses: 
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tatakse kala; liha-, vorsti ja kartulisa- 
latit. Roheliste ja puuviljasalatite pu- 
hul lõigatakse küüs pooleks ja hõõru- 
takse sellega salatikaussi — veidike 
küüslaugu hõngu muudab salati eriti 
pikantseks, Küüslauku võib lisada kõi- 
gile soolastele suppidele ja ühepajatoi- 
tudele, liharoogadele, vorstidele, mari- 
neeritavaile ja hapendatavaile kurki- 
dele. Paljudel maadel kasutatakse 
lauavürtsina toitude järelmaitsestami- 
seks küüslaugusoola (kuivatatud ja pee- 
nestatud küüslaugu ning soola segu). 
Eelistab hästi haritud ja väetetud 
raskepoolset sügavapõhjalist mulda 
ming  päikesepaistelist kasvukohta. 
Kasvatatakse 2. põllul. Paljundatakse 
tütarsibulate (küünte) või varrosibula- 
tega, Sibulad pannakse maha sügisel 
või kevadel, vahekaugus 20—30 x 15 cm. 
On külmakindel, talvitub mullas võrd: 
lemisi hästi. Saak koristatakse kui le- 
hed hakkavad kolletuma, kuivatatak- 
se ja säilitatakse jahedas ruumi: 
Longuslauk (Allium nutans) on 30 
60 cm pikkuse varre ja väikeste kooni- 
liste sibulatega külmakindel mitme- 
aastane taim. Lapiklineaalsed lehed 
on koondunud puhmasse. Lehtede 
maitse ei ole mõru, neid võib koguda 
pidevalt ja nad on mahlakad hilissügi: 
seni. Paljundatakse seemnetega ja 
puhma jagamise teel, ka istikutega. 
Külvatakse kevadel või suvel. Sobib 
ajatamiseks. Kasvunõuded samad mis 
harilikul sibulal 
Murulauk (Allium schoenoprasum) 
on 15—-30 cm kõrgune taim. Vars ja le: 
hed on ruljad, õied roosakad või lilla- 
kaspunased, õitseb juunis ja juulis. 
Looduslikult kasvab meil paiguti ran: 
naniitudel ja loodudel. Kasvatatakse 
ja kasutatakse nagu talisibulat. Peal- 
seid saab kevadel 5—7 päeva hiljem kui 
talisibulalt. Neid tuleb lõigata korduvalt, 
sest vananedes muutuvad nad tuimaks 
Paljundatakse puhmiku jagamise teel, 
kuid ka seemnetega. Värske rohelise 
saamiseks võib murulaulju istutada 
talveks potti ja kasvatada aknalaual. 
Porrulauk (Allium porrum) on 30— 
100 om kõrgune taim (tahvel X). Lehed 
on lailineaalsed, lamedad, alusel ren- 
jad, sinakasrohelised, õied valkjad või 
roosakad, õitseb juunist augustini. 
Kuulub delikatessköögiviljade hulka, 
meil tarvitatakse peamiselt maitsejuur- 
viljana suppides. ja lihatoitudes. Maitse 


on tunduvalt mahedam kui harilikul 
sibulal. Porrulaugu kõige väärtuslikum 
ja maitsvam osa on lehetuppedest moo- 
dustuv õrn ebavars koos sibulaga. Tarvi- 
tatakse ka noori rohelisi lehti (retseptid 
36. 37, 38, 114, 152, 183). Porrulaugu vita- 
miinisisaldus ei ole eriti suur, kuid temas 
on rohkesti kõiki vajalikke mineraalai- 
neid. Dieetilisest seisukohast on oluli- 
sed väävlit sisaldavad eeterlikud õlid, 
mistõttu porrulaugul on söögiisu teki- 
tav ja seedimist soodustav toime. Kas- 
vunõuded on samad mis harilikul sibu- 
lal, Pika kasvuaja tõttu tuleb istikud 
katmikalal ette kasvatada. Koristatak- 
se lõplikult oktoobris, öökülmad teda 
ei kahjusta. Talvel säilitatakse porru- 
lauku keldris niiskesse liiva istutatult, 
kuid teda võib jätta ka kasvukohale ja ke- 
vedel tarvitada varajase köögiviljana 
Pärlsibul e. suviporrulauk (Allium 
ampeloprasum) on 30—80 cm kõrgune 
taim, mis moodustab mullas sarapuu- 
pähklisuurusi valgeid või hõbedavär- 
vilisi sibulaid. Lehed on lailineaalsed, 
lamedad, õied punakad või violetsed. 
Õitseb harva, mistõttu on raske seemet 
Kasvatatakse Lääne-Euroopas 
jataimena. Sibulaid tarvitatakse 
kohe pärast koristamist, sost nad säili- 
vad halvasti. Sobivad liha- ja kalasala- 
tite, köögiviljakonservide ja segaköögi- 
viljadest äädikahoidiste (ingl. mixed 
picles) maitsestamiseks. Säilitatakse 
peamiselt konserveeritult. Paljunda- 
takse sibulatega, mistpannakse maha 
augustis vahekaugusega 10x10 cm 
Kasvatatakse 2. põllul. ; 
Rindeline sibul (Allium proliferunA on 


40—90 cm kõrgune ruljate lehtedega * * 


taim (tahvel XD). Õisiku asemel moo- 
dustuvad teisel aastal putkel kobarate- 
na violetsed sibulad — putke: 6. varre; 
sibulad. Ühel putkel võib lühikeste vA 
hemaade järel olla kuni kolm kobarat 
(an. rinnet). Kõige suuremad on esime- 
se rinde sibulad (51—3 om). Ka mullas 
moodustub igal aastal paar-kolm 2—4- . 
cm.läbimõõduga violetset tütarsibulat 
(kõige šuuremad on esimese aasta 
omad) 

Rindelist sibulat kasvatatakse meil 
vähe, kuid omä õrnade pealsete, vara- 
jase saagi ja C-vitamiini rohkuse tõttu 
vääriks ta suuremat tähelepanu. Putke- 
ja tütarsibulaid kasutatakse toiduks nii 
nagu harilikku sibulat. Et neil puudub 
valmimisjärgne puhkeperiood, gi “sobi 


nad talviseks säilitamiseks. Rindeline 
sibul seemet ei kasvata, seepärast pal- 
jundatakse teda tütar: ja putkesibula- 
tega. Neid on kõige õigem maha panna 
kohe pärast valmimist (augusti lõpul). 
Rindeline sibul on nii külma- kui ka 
põuakindel, kuid tundlik liigniiskuse 
suhtes. 

Rohulauk (Allium oleraceum) on 30— 
60 cm kõrgune taim. Lehed on kitsasli- 
neaalsed, ülemises osas lamedad, alu- 
sel ruljad. Õied on roosakad, õitseb 
juunis ja juulis. Kasvab kuivadel puis- 
niitudel, niitudel ja sarapikes ning kli- 
bustel rannavallidel. Maitseainena ka- 
sutatakse pealseid (lehti). 

Šalott (Allium ascalonium) on 15—25 
cm kõrgune taim. Vars on lameümar, 
lehed ruljad. Väikesed sibulad (25— 
50 g) moodustavad suure sibulapesa. 
Õied on sinakad, õitseb rikkalikult, 
kuid annab vähe seemneid. Tuntumad 
vormid on saksa šalott — väikesed pik: 
likud väga maitsvad sibulad, taani 
šalott — suured ümmargused kollased 
sibulad, ja vene šalott — suured üm- 
margused suhteliselt hästi säilivad si- 
bulad, mille maitse pole küll eriti hea. 
Vene šalott on väga saagirikas, NSV 
Liidu lõunapiirkondades annab ta roh: 
kesti nii pealseid (kuni 500 ts/ha) kui 
ka sibulaid (kuni 300 ts/ha). 

Maitseainena ja köögiviljana kasuta- 
takse nii nagu harilikku sibulat. Lehed 
on õrnema maitsega, sibul magus või 
poolkibe. Kasvutingimuste suhtes on 
nõudlik, muld peab olema hästi väeta- 
tud, kerge ja soe. Paljundatakse peami- 
selt sibulatega (saksa šalott ei anna 
üldse seemet). Need pannakse maha 
varakevadel või septembris, vahekau- 
gus 15—20x8—10 cm. Saak koristatak- 
se niipea, kui lehed hakkavad kolletu- 
ma. Sibulad kuivatatakse ja säilitatak- 
se õhurikkas kuivas hoiuruumis. 

Talisibul (Allium fistulosum) on 40— 
100. cm kõrgune taim. Vars ja lehed on 
ruljad. Õitseb juunis ja juulis. Talisibu- 
la rohelised lehed (pealsed) on kevadel 
varajasemaid avamaaköögivilju. Kor- 
duva koristamise tõttu annab ta head 
saaki, kusjuures vajab vähe hoolda- 
mist. Keemiliselt koostiselt on talisibu- 
la pealsed lähedased hariliku sibula 
pealsetele, ka tarvitamisviis on sama. 
Paljundatakse seemnetega. Vanade 
puhmaste jagamise korral moodusta- 
vad taimed rohkem õisikuvarsi kui 


seemnest külvatuna. Külvata võib nii 
varakevadel, suvel kui ka sügisel enne 
külmade tulekut. 


LAVENDEL 
Tähkjas lavendel (Lavandula angusti- 
folia) on 50—60 cm kõrgune mitmeaas: 
tane poolpõõsas huulõieliste sugukon- 
nast (tahvel XD. Varred on alumises 
osas puitunud, ladvaosas rohtsed, 16: 
hed rootsuta, lineaalsed, ülemisel pin- 
nal hallikasrohelised. Õied sinised, 
moodustavad pika tähkja õisiku. Õit- 
seb juulis ja augustis. Jahedal suvel 
seemned ei valmi 

NSV Liidu lõunaosas ning Kesk: ja 
Lõuna-Euroopas kasvatatakse peami- 
selt parfümeerias, kuid ka meditsiinis 
kasutatava õli tootmiseks, ka ilu- ja 
meetaimena. Maitseainena kasutami: 
ne on üsna piiratud. Kuivatatud õites 
on kuni 3% eeterlikke õlisid, mille koos: 
tisse kuuluvad linalüületanaat (kuni 
56%), borneool, geraniool, kumariin. 
Lavendli on eriti meeldiv lõhn, kuid 
mõrkjalt kibe maitse. Õitest valmista- 
tud droogi soovitatakse kui nõrka ra- 
hustit ja spasmolüütilist vahendit mig: 
reeni, neuralgia ja närvilisusest tingi 
tud südamehäirete korral. Piirituses 
lahustatud eeterlikku õli kasutatakse 
välispidiselt reumaatiliste valude vai: 
gistamiseks. Õitest tehakse aromaal: 
seid ravivanne. Oksi ja õisi pannakse 
kappidesse ja laegastesse koide tõr- 
jeks. Maitseainena sobivad lehed ja 
õiepungad koos piparrohu, tilli ja säl- 
veiga (tugeva vürtsikuse tõttu ainult 
väikeses koguses) rohelistele salatite- 
le, kala- ja ulukisuppidele, praetud ka- 
lale ja lihale. 

Eelistab sügavalt haritud lubjarikast 
kuiva mulda ning päikesepaistelist, 
põhja: ja idatuulte eest varjatud kasvu: 
kohta. Kasvatatakse 2. põllul. Paljun- 
datakse seemnetega, vanade puhmas- 
te jagamise teel või pistikutega. Idane- 
vus säilib 3 aastat, 1000 seemne mass 
0,88—1,08 g, tõusmed tärkavad 14—21 
päevaga. Külvatakse märtsis katmik- 
alale 0,5 cm sügavusele, avamaale istu- 
tatakse taimed juuni algul, vahekau- 
gus 40x40 om, Ühel kohal kasvatatak- 
se 8—10 aastat. Õisi kogutakse alates 
teisest aastast. Maadel, kus lavendlit 
kasvatatakse suurtel põldudel, on hek- 
tarisaak 3—4 ts kuivatatud õisi. Kui- 
vatamiskadu 7—8:1. 


ime-abe 


LEESKPUTK 
Harilik leeskpuik (Levisticum ofticinale) 
on 80200 cm kõrgune püstise yarrega 
mitmeaastane rohttaim sarikaliste sugu- 
konnast. Lehed on tumerohelised, läi 
kivad, kaheli. või kolmelisulgjad, juuri- 
kas tugev, harunev, õied kahvatukolla- 
sed, väiksed, liitsarikatena varre või 
okste ladvas, Õitseb juulis ja augustis. 

Kasvatatakse aedades maitsetaime- 
na, kuid kasvab ka metsistunult ela- 
mute läheduses, sagedamini lääne- 
saartel. Kogu taimes leidub orgaanilisi 
happeid, vaiku, mõruaineid, lima jt. ai- 
neid, Lehtedes on 0,0! —0,15% eeterlik- 
ke õlisid, mille koostisse kuuluvad ter- 
pineool, tsineool, äädikhape ja isopal- 
derjanhape. Värsked lehed sisaldavad 
kuni 170 m% C-vitamiini. Leeskputkel 
on seedimist ja ainevahetust ergutav 
ning valuvaigistav, ka antibiootiline ja 
lõhna eemaldav toime, teda kasutatak- 
se vesitõve ja puhituste korral. Juuri- 
kat kasutatakse diureotikumina, kuid 
suurtes kogustes mõjub neerudele är- 
ritavalt. Maitseainena tarvitatakse 
värskeid ja kuivatatud lehti ja juuri, 
soolatud lehti ja kuivatatud seemneid, 
mida tugeva vürtsikuse tõttu lisatakse 
toidule väheses koguses. Kõiki taime- 
osi võib keeta. Leeskputk kuulub erfur- 
di dieetvürtside hulka (k. 51), ta paran- 
dab köögivilja-, liha- (eriti kana: ja lam- 
baliha) ja kalatoitude maitset, kasuta- 
takse laialdaselt konservi:, kala», liha- 
ja viinatööstuses, 

Eelistab sügavalt haritud toitaine- 
rohket mulda, lepib poolvarjulise või 


varjulise kasvukohaga, Kasvatatakse, 


2. põllul, Paljundatakse juurestiku jao- 
tamise teel või seemnetega. Idanevus 
säilib*2-—3 aastat, 1000 seemne mass 
keskm. 37 g, tõusmed tärkavad 14—21 
päeva pärast. Seemnetega paljunda- 
misel kasvatatakse istikud kevadel 
katmikalal ette või külvatakse seem- 
ned augustis istikupeenrale 1 cm süga- 
vusele. Tõusmed harvendatakse 6—8 cm- 
ni ning alles järgmisel kevadel istutatak- 
se alalisele kasvukohale vahekaugusega 
60x60—80 cm, Ühel kohal kasvatatakse 
2-S aastat, kui tahetakse ainult lehti, siis 
kauemgi. Et suuremat saaki saada, tu- 
leb õievärred ära lõigata. Lehtede lõi- 
kamisel ei tohi vigastada kasvupunga. 
Meie eludes on.leeskputk täiesti talve. 
kindel. Eisimesel aastal saadakse üks 
saak, alates teisest aastast koristatak- 


se vähemalt kaks korda. Juured kori 
tatakse teise või kolmanda aasta sügi- 
sel, Need kaevatakse maast välja, pes- 
takse, kuivatatakse veidi ja lõigatakse 
tükkideks (toorelt lõigatult kaotavad 
liiga palju eeterlikke õlisid). Kuivata- 
tud lehti saab 0,2-—0,6 kg/m?, kuiva- 
tamiskadu 5—6:1. 


LIIVATEE 
Aed-liivatee e. tüümian (Thymus vul- 
garis) on 20—40 cm kõrgune mitmeaas- 
tane igihaljas poolpõõsas huulõieliste 
sugukonnast, Vars on puitunud, püsti- 
ne või tõusev, harunev, lehed lineaal- 
sed kuni elliptilised, sorvad sissepoole 
käändunud, õied lillad kuni roosad. 
Õitseb juunist augustini. Eristatakse 
kaht kultuurteisendit; Kesk-Euroopas 
üheaastase kultuurina kasvatatavat 
prantsuse suvitüümiani, mis on väga 
vürtsikas, kuid külmaõrn, ja saksa tali: 
tüümiani, mis on tunduvalt külma- 
kindlam ja talvitub ka meie oludes ra- 
huldavalt 

Kasvatatakse ravim: ja maitsetaime- 
na, Õitsemise ajal kogutud võrseid tar- 
vitatakse nii värskelt kui ka kuivata- 
tult. Sisaldab 1—2% eeterlikke õlisid 
(nende koostises on vähemalt 42% fe- 
noole, peamiselt tümooli ja karvakroo- 
li), park: ja mõruaineid, flavonoide, On 
tugeva bakteritsiidse toimega, paran- 
dab söögiisu, soodustab ainevahetust, 
Teega ravitakse köha, bronhiaalkatar- 
rj ja astmat, maogaase ning maksa- ja 
sapipõiepõletikku. Eeterlikku õli kasu- 
tatakse välispidiselt reuma ja närvivi 
lude korral. Maitseainena sobibeeelki 
ge liha-, kale- ja kaunviljatoitudele, ori 
estragoni kõrval kõige tähtsam maitse- 
taim prantsuse köögis. Kuulub erfurdi 
dieetvürtside hulka (IK. 51). Vähemere- 
maadel hõõrutakse kalu enne prafdi- 
mist kuuma õli sisse kastetud aed-lii- 
vatee oksaga. Kala ja liha paneerimi- 
sel segatakse jahusse aed-liivatee pulb- 
rit. Väikeses koguses lisatakse aed- 
liivateed salatitele, suppidele, porgan- 
äi- ja seenetoitudele, hapendatavaile 
kurkidele, marinaadidele, aromaatse- 
le*äädikale. Rohkesti kasutatakse ka- 
la; liha- ja likööritööstuses. Puitunud 
varred sobivad grillipuiduks (Ik. 42), 

Kasvutingimuste suhtes nõudlik. 
Muld peab olema kerge, kuiv ja lubjari- 
kas, kasvukoht päikesepaisteline ja 
tuulte eest varjatud. Raskejo mullale 


tuleb anda turvast. Kasvatatakse 2. 
põllul. Paljundatakse seemnetega ja 
vanade puhmikute jagamise teel. Ida- 
nevus säilib 2—3 aastat, 1000 seemne 
mass 0,2—0,28 g, tõusmed tärkavad 


heda külvi korral on vaja tõusmed pi- 
keerida. Avamaale istutatakse taimed 
juuni algul, vahekaugus 20x20 cm. 
Kuival ajal tuleb kasta. Ühel kasvuko- 
hal võib kasvatada 3—4 aastat. Talveks 
tuleb taimed katta kuuseokstega, et 
kaitsta neid mitte niivõrd külma, kui- 
võrd päikese eest: niipea kui lumi su: 
lab, hakkavad igihaljad taimed assimi- 
Teerima, külmunud maast ei saa aga 
juured vett käite ja taimed võivad ära 
kuivada. Saak koristatakse õitsemise 
algul, taimed lõigatakse maha 5 cm 
kõrguselt maapinnast ja kuivatatakse. 
Alates teisest aastast saab kaks saaki, 
teine saak koristatakse hiljemalt au- 
gusti keskel. Esimesel aastal saab kui- 


vatatud taimi 0,1-—0,15, teisel ja kol- 
mandal aastal 0,2—0,5 kg/m*. Kuivata- 


miskadu 34 :1. 

Nõmm-liivatee (Thymus serpyllum) 
on 5—80 cm kõrgune mitmeaastane 
poolpõõsas, mille puitunud vars on la- 
mav, püstine või tõusev ning alusel ti- 
hedalt oksine. Lehed on lineaalsed või 
piklikud, väikesed ja servast veidi ta- 
gasi käändunud. Õied lillad, harva val- 
ged, õitseb juulist septembrini. Kasvab 
kõikjal Eestis nõmmedel, lagedatel lii- 
vastelhiitudel, mererannas jm. Maitse- 
ainena ja ravimina kasutatakse nii na- 
gu aed-liivateed. Eeterlikke õlisid sisal- 
dab vähem (0,1—0,2%). 


LÄÄTS t 
Harilik lääts (Lens culinaris) on püsti- 
se 15—45 cm pikkuse varrega, pehme 
karvkattega kaetud taim liblikõieliste 
sugukonnast. Kaunad on lühikesed, 
rombjad ja sisaldavad 1—-2 kettakuju- 
list seemet. Selle suuruse järgi jaota- 
takse läätsed suure: (26—9 mm), kesk: 
mise (95—6 mm) ja väikeseseemnelis- 
teks (92—5 mm). Aias kasvatamiseks 
on kohasemad suurseemnelised sor- 
did. Agrotehnika on samasugune nagu 
aedhernel. Lääts on energiarikas ja 
väärtuslik toiduaine. Keemiliselt koos- 
tiselt on.ta lähedane teistele kaunvilja- 
dele, kuid sisaldab tunduvalt rohkem: 
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kaaliumi ja fosforit. Toiduks tarvita- 
takse põhiliselt poolvalminud seem- 
neid. Lääisetoite valmistatakse nagu 
herne: ja oatoite, 


MAJORAAN 
Aedmajoraan (Majorana hortensis) on 
30—50 cm kõrgune, meie oludes ühe- 
aastane rohttaim huulõieliste sugu- 
konnast (tahvel XI). Lehed on ovaalsed, 
hõredalt viltjaskarvased, õisikud haru- 
nenud, õied väikesed, valged, harvemi- 
ni roosakad. Õitseb juunist septembri- 
ni. Majoraani vormidest on tuntud 
prantsuse lehtmajoraan ja saksa 
pungmajoraan, Viimane of varajasem 
ja jahedas kliimas sobivam. 
Kasvatatakse peamiselt maitsetai- 
mena, kuid leiab kasutamist ka ravim: 
taimena ning on hea meetaim. Õitse- 
mise eel lõigatud võrseid tarvitatakse 
nii värskelt kui ka kuivatatult. Sisal- 
dab 1--2% tugevasti aromaatseid eeter: 
likke õlisid, 4—5% parkaineid, vaha, ka- 
rotiini. Mõjub spasmolüütiliselt ja ra- 
hustavalt, soodustab seedimist; on ka 
desinfitseeriva toimega. Maitseainena 
on tuntud kõikjal ja ammust ajast vors- 
tirohu nime all. Suure vürtsikuse tõttu 
lisatakse toitudele väikeses koguses 
on tähtis maitseaine soolavabas diee: 
dis, kuulub ka erfurdi dieetvürtside 
hulka (lk. 51). Majoraan on suurepära- 
ne maitseaine liha- ja köögivilja», eriti 
maksa», kaalika- ja kaunviljatpitudele, 
teda lisatakse kastmetele ja pekist väl: 
japraetud rasvale koos sibula, õuna 
ning hariliku pujuga. Rohkesti kasuta- 
takse liha-, kala ja konservitööstuses, 
ka likööride ja karastusjookide valmis- 
tamisel 
Kasvab kõige paremini soojal huu- 
musrikkal mullal päikesepaistelises 
kohas. Savisel mullal hävib, vihmase 
suve korral ei aita ka kobestamine, 
Värsket laudasõnnikut ei talu. Kasva- 
tatakse 2. põllul. Paljundatakse seem- 
netega. Idanevus säilib 2--3 aastat, 
kuid on suhteliselt madal (57—75%), 
1000 seemne mass 0,13——0,25 g, tõus: 
med tärkavad 7--21 päeva pärast. Ava- 
maal meie oludes seeme ei valmi, seda, 
eisaa ka vihmasel suvel, kui mesilased 
jt. putukad õitsemise ajal ei lenda. Kül. 
vatakse märtsi lõpul laikülvis kaimik- 
alale ja kaetakse 0,2 cm paksuse liiva- 
kihiga. Tõusmed pikeeritakse kahe- 
kaupa. Avamaale istutatakse juuni 


algul samuti kahekaupa, vahekaugus 
20x15—20 cm. Väljaveninud taimedel 
võib latva kärpida. Algul kasvab väga 
aeglaselt. Suve jooksul on vaja mulda 
3—4 korda kobestada, kuival ajal kas- 
ta. Reavahed on soovitatav katta tur- 
bamultšiga. Esimest korda koristatak- 
se saaki õitsemise algul, eeterlike õlide 
sisaldus on kõige suurem hommikul 
kella 10 paiku. Taimed lõigatakse ma- 
ha 5 om kõrguselt maapinnast ja pan- 
nakse kohe kuivama. Teist korda koris- 
tatakse septembris enne öökülmi. Kui- 
vatatud taimi saab 0,2—0,3 kg/m?, kui- 
vatamiskadu 3,5—4,4 ; 


MANGOLD, vt. peet, 


MARAN 
"Tedremaran (Potentilla erecta) on mu- 
guljalt jämenenud juurikaga mitme- 
aastane rohttaim roosõieliste sugu- 
konnast. Varred on püstised või tõus- 
vad, ülemises osas harunenud, 15— 
30 cm pikad, varrelehed rootsutud, 
suurte abilehtedega. Õied on kollased, 
õitseb juunist augustini. Kasvab niitu- 
del, söötidel ja hõredates metsad: 
Maitseainena ja ravimina kasutatak- 
se juurikat, mida kogutakse varakova- 
del või hilissügisel. Sisaldab 15—30% 
parkaineid, vaha, vaiku, lima, flavonoi- 
de ja vähesel määral eeterlikke õlisid. 
Kasutatakse (keedisena) kootava va- 
hendina kroonilise kõhulahtisuse ja 
soolekatarride korral, välispidiselt 10: 
putuseks suu limaskesta põletiku ja 
'angiini ning kompressideks nahahaigus- 
te korral. Maitseainena tarvitatakse ka- 
lade marineerimisel ja soolamisel (tihen- 
dab kalaliha, annab sellele kergelt roosa- 
ka tooni ja erilise aroomi) ning kibedate 
nastoikade valmistamisel. 


MELISS 
Harilik meliss e. aedmeliss, sidrunme- 
liss (Melisa officinalis) on 30—80 gm 
kõrgune mitmeaastane rohttaim huul- 
õieliste sugukonnast (tahvõl X). Varred 
on tugevasti harunenud, lehed muna- 
jad, saagja servaga, pealt tume-, alt 
hallikasrohelised, õied väikesed, val- 
ged, harva roosakad. Õitseb juunist 
augustini. Vormirohke liik, vormid eri- 
nevad üksteisest-peamiselt taime kõr- 
guse, karvkatte Ja õite värvuse poolest. 
Kasvatatakse maitse. ravim: ja mee- 
taimena. Kasutatakse värskeid ja kui- 


vatatud lehti. Lehed sisaldavad 0,2— 
0,5% eeterlikke õlisid, mille koostisse 
kuuluvad tsitraal, tsitronellool, lina- 
lool ja geraniool, ning parkaineid, mõ- 
ruaineid, vaha ja C-vitamiini (100—180 
m%). Mõjub rahustavalt, valuvaigista- 
valt ja spasmolüütiliselt, soodustab 
seedimist ning aitab puhituste ja une- 
tuse korral. Kuulub paljude ravimtee- 
de koostisse. Maitseainena kasutatak- 
se kõigis nendes toitudes, millele sobib 
sidrun, sest melissi lehtedel on sidruni 
lõhn ja maitse. Õitsemise ajal ja pärast 
õitsemist toimeainete koostis muutub, 
lõhn ja maitse muutuvad ebamteldi- 
vaks, mistõttu koristada tuleb kindlas- 
ti enne õitsemist. Melissi võib kasuta- 
da rikkalikult, ka koos teiste maitseai- 
netega, toidule lisatakse pärast keet- 
mise lõpetamist. Sobib kõigile salatite- 
le, kuid ka suppidele, kastmetele, her- 
ne: ja porganditoitudele, külmadele ro: 
helistele kastmetele, keedetud kalale, 
munatoitudele, on üks väheseid mait- 
setaimi, millega maitsestatakse kom- 
potte, mahlu ja magusaid aedviljahoi- 
diseid. Melissist valmistatakse teed, te- 
da lisatakse mustale teele ja rabarbri- 
veinile, Värskete lehtedega kaunista- 
takse magus: ja külmtoite. Kasutatak- 
se ka konservi- ja kalatööstuses, eriti 
rohkesti likööri- ja viinatööstuses. 

Meliss nõuab toitaine- ja õhurikast, 
mitte liiga kuiva, sügisel sügavalt hai 
tud mulda (vajaduse korral anda tut 
vast või kõdusõnnikuw), Kasvatatak: 
2. põllul. Kõige paremini kasvab soojas 
tuulevaikses kohas. Külmal ja lume- 
«vaesel talvel võib hukkuda isegi*kae- 
tult. Kõige külmaõrnem on teisel kas* 
vuaastal. Paljundatakse“ seemnetega 
või vanade puhmaste jagamise teel 
Idanevus säilib 2—3 aastat, 1000 seega 
ne mass 0,62 g, tõusmed tärkavad 2 
äeva pärast. Külvatakse märts: 


,5 cm sügavusele. Tõusmed 
pikeeritakse ja istutatakse avamaale 
pärast, öökülmade möödumist, vahe- 
kaugus'40x30 cm. Ühel kohal kasvata- 
takse 3—4 aastat. Soovitatav on taime- 
de vahed katta turbamultšiga. Sügisel 
kuhjatakse türvas või muld taimede 
ümber, enne püsivate külmade tulekut 
kaetakse taimed kuuseokstega. Saaki 
kogutakse enne õite puhkemist, alates 
teisest aastast 2—3 korda suve jooksul. 
Taimed lõigatakse maha 6—84cni kõr- 


guselt maapinnast. Lehed on mehaani- 
liste vigastuste suhtes tundlikud, mul- 
jutud kohad muutuvad kuivades tume- 
daks. Esimesel aastal saab värskeid 
taimi keskmiselt 1, alates teisest aas: 
tast 1—2, kuivatatult 0,2—0,4 kg/m*, 
Kuivatamiskadu 4—6 : 1 


MELON, vt. kurk 


MESIKAS 

Kollane mesikas (Melilotus officinalis) 
on 30-90 cm kõrgune kaheaastane 
rohttaim liblikõieliste sugukonnast. 
Vars on püstine, harunenud, lehed kol- 
metised, pikarootsulised, pealt sina- 
kastohelised, alt kahvatud. Kollased 
õied asetsevad kobaras, õitseb juunist 
septembrini. Kasvab põllupeenardel, 
teeservadel, raudteetammidel, elamu- 
te ümbruses. Eelistab lubjarikast pin- 
nast, mistõttu teda leidub sagedamini 
Lääne- ja Põhja-Eestis. 

Maitseainena ja ravimina kasutatak- 
se peamiselt kuivatatud lehti ja. õisi. 
Sisaldab glükosiid melilotiini, millest 
kuivatamisel vabanev kumariin an: 
nabki taimele meeldiva lõhna. Peale 
selle sisaldab eeterlikke õlisid, koliini, 
rasvataolisi aineid, lima, parkaineid ja 
vähesel määral mürgist ainet diku- 
mariini, mis takistab vere hüübimist. 
On antibakteriaalse toimega. Droogi 
kasutatakse peamiselt väliselt, sellest 
valmistatakse plaastrit paisetele ja 
mädanevatele haavadele ning keedist 
kompressideks ja loputusteks. Teed 
juuakse bronhiaalkatarri, migreeni ja 
kõrge vererõhuga kaasnevate vaevus: 
te korral. Seespidine tarvitamine suur- 
tes annustes ei ole lubatud, sest diku- 
mariin võib põhjustada verekusemist, 
nahaaluseid verevalumeid ja halba 
enesetunnet. Maitseainena lisatakse 
kuivatatud lehti rohelisele juustule, 
likööridele ja nastoikadele (annavad joo- 
gile kumariini lõhna ja soolakasmõrkja 
maitse), lehti ja õisi suppidele, salatitele 
ja kompottidele. Värskeid juuri kasuta- 
takse Taga-Kaukaasias köögiviljana. 


MOORPUTK 
Aed-moorpuik e. pastinaak (Pastinaca 
sativa) on 40—100 (200) cm kõrgune ka- 
heaastane rohttaim sarikaliste sugu- 
konnast (tahvel VIID. Vars on kandili- 
ne, lehed: kollakasrohelised, paaris 
sulgjad. Väikesed õied on koondunud 


liitsarikasse. Õitseb juulis ja augustis. 
Juur on piklikümmargune või koonu- 
sekujuline, lihakas, aromaatne, magu- 


sa maitsega. Võib risttolmelda loodus- 
likult kasvava hariliku moorputkega, 
hübriidid lihakat juurt ei kasvata ja 
hakkavad juba esimesel aastal õit- 
sema. 

Kasvatatakse ravim, maitse ja köö- 
giviljataimena. Ravimina kasutatakse 
peamiselt vilju, kuid ka lehti ja juurt, 
kulinaarias ainult juurt. Kogu taim, 
eriti aga viljad sisaldavad furokuma- 
riine, flavooni derivaate, rasvõli, eeter- 
likke õlisid jm. aineid. Viljadgst toode- 
takse pärgartereid laiendavat ja naha 
pigmentatsioonihäirete korral kasuta- 
tavat preparaati. Juures on rohkesti 
süsivesikuid. (15%), lämmastikuühen- 
deid ja rasvaineid (kalorsus on kõrgem 
kui porgandil), ka C., B,- ja B-vitamiini. 
Mõjub söögiisu ja seedimist soodusta- 
valt, diureetikumina, valuvaigistavalt 
neeru: ja põieliiva ning -kivide korral. 
Maitseainena kasutatakse juurt nii na- 
gu sellerit, konservitööstuses lisatakse 
lihakonservidele. Väga maitsvad on 
aed-moorputkest üksi või koos porgan: 
di ja kartulitega valmistatud toidud 
(retseptid 34, 93, 141), 

Kasvab hästi sügavalt haritud vilja- 
kal mullal 2. põllul. Paljundatakse 
seemnetega. Idanevus säilib 1—2 aas: 
tat, 1000 seemne mass 4—5 g, tõusmed 
tärkavad 14—21 päeva pärast. Külva- 
takse varakevadel või hilissügisel, rear 
vahe 25-30 cm. Harvendatakse 5—6 
pärislehe faasis 8—10 cm-ni. Lehed eri- 
tavad kuival ja kuumal ajal eoterlikke 
õlisid, mis võivad higisele nahale sat- 
tudes tekitada põletikku, seepärast on 
soovitatav hooldada jaheda. ilmaga. 
Koristatakse hilissügisel enne maa 
külmumist, kui võib ka talveks maasse 
jätta, et kevadel varakult värsket köö- 
givilja saada (sel juhul niidetakse le- 
hed sügisel maha), Saak 1,5—2 kg/m?. 


MUNGALILL 
Süur mungalill (Tropaeolum majus) on 
nõrga roomava või roniva varrega ühe- 
aastane rohttaim mungalilleliste sugu- 
konnast (tahvel XII. Madalad sordid 
on 30—40 cm kõrgused, ronivate vartega 
sordid kuni 2 m pikad. Lehed on süu- 
red, lainelise servaga, õied pika raoga, 
üksikult lehtede kaenlas, kollased, oran- 
žid, punased või pruunikad. Õitseb 
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juunist oktoobrini. Tuntud ilutaim (rah- 
vapäraselt kress). 

Toiduks tarvitatakse lehti, õisi ja 
seemneid, maitselt meenutavad nad 
redist või mädarõigast. Taim sisaldab 
glükosiid tropeoliini, millest tekib sine- 
piõliga sarnane eeterlik õli (maitse tu- 
lenebki sellest), peale selle parkaineii 
C-vitamiini jt. aineid. Soovitatakse ki 
sutada kroonilise bronhiaalkatarri 
korral, lehemahla, välispidiselt juuste 
väljalangemise vastu. Maitseainena 
kasutatakse lehti ja õisi kogu'kasvuaja 
vältel. Õitest valmistatakse salatit 
koos kurgirohu õitega, kastmeks sidru- 
nimahläga maitsestatud külm toiduõ- 
li. Peenestatud lehti lisatakse teistele 
rohelistele salatitele, kartuli- ja köögi 
viljasalatitele, neid võib panna võilei- 
vale ja segada kohupiimaga. Õiepungi 
ja rohelisi seemneid säilitatakse 5% 
-lises äädikalahuses ja kasutatakse 
nagu kapparit. 

Kasvab hästi lämmastikuvaosel, 
kuid mitte liiga korgel mullal päikese. 
paistelises kohas, ilutaimena kasvata- 
takse sageli kompostihunnikul. Seem- 
nete idanevus säilib 3 aastat, kasvu- 
kohale külvatakse, kui muld on juba 
üsna soe. Taimi võib ka potis ette kas- 
vatada ja juuni algul avamaale istuta- 
da. Sobib hästi tarade äärde. 


MUSTJUUR 
Aed-mustjuur (Scorzonera hispanica) 
on korvõieliste sugukonda kuuluv pü: 
sik (tahvel XID. Lehed on kitsad, pikad 
terveservalised, suured kollased õied 
on koondunud korvõisikusse, kuni 30 
cm pikkune juur (23 cm) on kaetud tu: 
mepruuni kuni musta koorega (siit ees- 
tikeelne nimetus), sisu on valge ja sisal: 
dab rohkesti piimjat vedelikku. Köögi- 
viljana tarvitatakse teda esimesel aas- 
tal, seemet võetakso teisel ja järgmis- 
tel aastatel. 

On heade dieetiliste omadustega ge- 
likatessköögivili, / kergesti seeditav 
ning sobiv mao- ja suhkruhaigete diee- 
dis. Inuliini-, asparagiini- ja levuliin 
salduse: tõttu soodustab 'sisesekrets 
ooninäärmete talitlust. Kalorsus ja vi- 
tamiinisisaldus on madal, suhteliselt 
rohkesti on rauda ja kaltsiumi. Meil on 
mustjuur veel vähe tuntud, sageli sega- 
takse teda ära musta rõikaga. Must- 
juurest saab valmistada väga maits- 
vaid roogi (retseptid 35, 100, 154, 181). 


Vajab sügavalt haritud, hästi väeta- 
tud ja küllaldaselt niisket mulda. Kül- 
vatakse varakevadel või sügisel kasvu- 
kohale. Idanevus säilib 1--2 aastat, 
1000 seemne mass 13—14 g, tõusmed 
tärkavad 10—12 päeva pärast. Saak 
2—3 kg/m. Hooldustööd on sama- 
sugused nagu porgandil. Mustjuur 
on külmakindel, teda võib jätta talveks 
peenrasse, et saada kevadel varakult 
värsket juurvilja. Sügisel koristatud 
juuri hoitakse keldris niiskesse liiva 
pakitult. Kauaaegsel säilitamisel kva- 
liteet langeb. Sorte on vähe, levinui: 
mad Must Peeter, 'Vulkaan' ja "Vene 
hiigel. 


MUSTKÖÖMEN 

Türgi mustköömen (Nigella Damasce- 
na) on 20-30 cm kõrgune üheaastane 
taim tulikaliste sugukonnast. Vars on 
sirge, lehed kaheli- või kolmeli-sulg; 
jagused, kitsaslineaalsete osadega. 
Ülemised lehed on koondunud kattena 
õie ümber, Õied sinised, õitseb juunist 
septembrini. Kasvatatakse vahel ilu- 
taimena aias. 

Maitseainena ja ravimina kasutatak- 
se seemneid, need sisaldavad alkaloid: 
set amiini damastseniini, saponiine ja 
0,3—0,5% eeterlikke õlisid. Seemnetest 
valmistatud tee toimib diureetikumina, 
suurendab piimanäärmete sekretsiooni, 
teda juuakse ka sapipõiehaiguste ja 500. 
lenugiliste korral. Maitseainena kasutd- 
takse seemneid nagu Rarilikke köömneid 
lbivavürtsina pagari: ja kondiitritöös- 
tuses ning köögiviljatoitudes. K 

Vähenõudlik kultuur, käsvatatäkse 
2. või 3. põllul. Eelistab: parajalt niisket” 
kerget mulda ja päikesepaistelist kas- 
vukohta. Paljundatakse seemnetega. 
Idanevus säilib 2—3 aastat, 1000 seem- 
ne mass 1,92—2,62 g, tõusmed tärkaväd 
5—8 päeva pärast. Külvataksevarake- 
vadel avamaale 1 cm sügavusele, rea- 
vahe 15—20 cm, harvendatakse 5—6 
cm-ni. Kui seemned hakkavad tume: 
daks-muutuma, lõigatakse taimed ma- 
ha, seotakse kimpudesse ja lastakse 
varju all kuivada ning järelvalmida 
Seemnesaak 0,2—0,4 kg/m?. 

Aed-mustköömen (Nigella sativa) eri- 
neb türgi mustköömnest lehtede ehitu- 
se (lehekesed laiemad) ja mõningal 
määral ka seemne keemilise koostise 
poolest (tahvel XIID. Kasutatakse ja 
kasvatatakse nagu türgi mustköömnet. 


MUSTNUPP 
Harilik mustnupp (Poterium sangui- 
sorba) on 30—60 cm kõrgune mitme- 
aastane rohttaim roosõieliste sugu- 
konnast (tahvel XI). Vars on püstine või 
lamav, juurmised lehed suured, koos- 
nevad 2—17 lülgmiste lehekeste paa- 
rist. Õied on pruunid, moodustavad ke- 
rajaid nutte, õitseb juunis ja juulis, Lei- 
dub haruldase tulnukana põllupeenar- 
del ja teeservadel 

Kasvatatakse paljudel Euroopa maa- 
del maitse- ja salatitaimena. Maitseai- 
nena lisatakse noori, värske kurgi lõh- 
na ja maitsega lehti salatitele, rohelis- 
tele suppidele, tomati- ja kalatoitudele. 

Kasvab hästi neutraalse reaktsiooni- 
ga kergel mullal päikesepaistelises ko- 
has. Paljundatakse seemnetega või va- 
nade taimede jaotamise teel, Idanevus 
säilib 1—2 aastat, 1000 seemne mass 
keskm. 0,7 g, tõusmed tärkavad 14—21 
päeva pärast. Külvatakse avamaale 
kevadel, reavahe 30—35 cm, harvenda- 
takse 15—20 cm-ni. Seemned võib kül- 
vata kevadel ka lavasse ja taimed istu- 
tada kasvukohale augustis. Ühel kohal 
kasvatatakse '8—4 aastat. Saaki kogu- 
takse varakevadest alates. Et rohkem 
lehti saada, tuleb õievarred eemaldada. 


MÕÕL 

Maamõõl (Geum urbanum) on 30—80 
cm kõrgune mitmeaastane rohttaim 
roosõieliste sugukonnast. Vars on vä- 
heharunenud, kare, juurmised lehed 
pikarootsulised, katkestunult paaritu- 
sulgjad,” varrelehed - kolmejagused. 
Õied on üksikult pikkadel peentel raa- 
gudel varre tipus, kahvatukollased 
Õitseb juunist augustini. Kasvab hõre- 
dates metsades, parkides, teeservadel 
ja elamute ümbruses. 

Maitseainena ja ravimina kasutatakse 
juurikat ja lehti. Juurikas sisaldab 
park- ja värvaineid, flavonoide, glüko- 
siide ning vähesel määral eeterlikke 
õlisid, mille tähtsaim koostisaine on 
eugenool. Viimasest on tingitud nelgi 
lõhn ja toniseerivad omadused. Lehte- 
des on 94—117 m% C-vitamiini. Antisep- 
tilise toime tõttu kasutatakse juurikat 
mac: ja soolekatarri, seedehäirete, 
maksa: ja sapipõiehaiguste ning he- 
morroidide korral. Maitseainena asen- 
dab ta konservitööstuses ja kulinaari- 
as nelki. Noortest lehtedest võib val- 
mistada salatit või lisada neid rohe- 


listele salatitele ja suppidele. Et maa- 
mõõla looduses eriti palju ei leidu, on 
soovitatav teda kasvatada kultuurtai: 
mena. Paljundatakse seemnetega või 
juurestiku jagamise teel. Kasvab igal 
aiamullal, ka poolvarjus, 


MÄDARÕIGAS 

Aed-mädarõigas (Armoracia rustica: 
na)on 50—150 cm kõrgune mitmeaasta- 
ne rohttaim ristõieliste sugukonnast. 
Vars on paljas, püstine, harunev, juur- 
mised lehed suured, lõhestumata, alu- 
mised varrelehed sulglõhised. Õied 
valged, õitseb juunis ja juulis. Viljad 
valmivad väga harva. Kasfatatakse 
aias ja põllul maitsetaimena, sageli 
kasvab metsistunult 

Maitseainena kasutatakse teravalt 
vürtsika maitsega jämedat lihakat 
juurt ja ka lehti. Juur sisaldab glüko: 
siid sinigriini (laguneb ensüüm müro: 
siini toimel allüülsinepiõliks ja bakte- 
ritsiidse toimega lüsotsüümiks), vaha- 
taolisi aineid ja rohkesti C-vitamiini 
(kuni 120 mw), Lehtedes on C-vitamiini 
veelgi rohkem (350—400 m%). Väikeses 
koguses mõjub söögiisu tõstvalt ja 
detegevust ergutavalt. Rahvamedi 
nis kasutatakse vesitõve, reuma ja hin- 
gamisteede haiguste korral. Värsket 
riivitud juurt tarvitatakse kulinaarias 
toorelt, sest keetmisel iseloomulik 
maitse kaob. 
se äädikaga segatult säilitada tihedalt 
suletud purgis. Lühemat aega säilivad 
värsked juured külmkapis fooliumi 
mähitult. Närbunud juuri hoida enne 
riivimist tund aega külmas vees, siis 
taastub nende turgor. Mädarõikaga 
maitsestatakse liha; kala, kurgi; 
peedi:, kartuli: ja kaalikasalatit, liha- ja 
kalatoitude juurde antakse teda natu- 
raalselt või külmade kastmetena (ret- 
septid 3, 6), kasutatakse kurkide sisse- 
tegemisel, kõrvitsa ja teiste köögivilja- 
de marineerimisel, 

Vähenõudlik kultuur, kuid mahlaka- 
teja vürtsikate juurte saamiseks vajab 
sügavalt haritud, parajalt niisket, 
keskmise raskusega huumusrikast sa- 
viliiv: või Hivsavimulda. Kasvatatakse 
1. põllul. Paljundatakse juurpistikutega. 
Koristamisel valitakse selleks 7—15-mm 
läbimõõduga 20-30 cm pikkused kõrval- 
juured. Et teha hiljem vahet pistikute 
alumise ja ülemise otsa vahel, tuleb 
alumine ots lõigata viltu, ülemine risti 
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läbi, Pistikud pannakse keldris liivas- 
se või kaevatakse väljas mulda. Keva- 
del istutatakse nad kasvukohale kohe, 
kui muld on sulanud. Enne istutamist 
tuleb kareda riidelapiga hõõrudes hä- 
vitada pistiku keskkohas asuvad pun- 
gad, et neist ei tekiks juuri. Otstes ole- 
vad pungad jäetakse 2—3 cm ulatuses 
terveks, nendest arenevad lehed ja juu- 
red, Taimede vahekaugus 680—80 x25— 
30 om. Pistikud istutatakse istutuspul- 
ga abil 10 cm sügavusse poolviltu, 30° 
-se nurga all, Ülemine osa painutatak- 
se alla ja kaetakse 3—5 cm paksuselt 
mullaga. Juurduvad 15—20 päevaga. 
Et saada jämedaid juuri, on soovitatav 
eemaldada osa võrseid ja külgjuured. 
Selleks tuleb augusti algul muld juurte 
ümbert eemaldada ja külgjuured ära 
lõigata. Peajuure tipus jäetakse juured 
alles, Seejärel on soovitatav taimi väe- 
tada 0,3%-lise lämmastikväetise lahu- 
sega. Saaki koristatakse hilissügisel. 
Viljakatel muldadel ja tugevate pisti 
kute korral saab saaki esimesel sügi- 
sel, tavaliselt aga teisel aastal. Juured 
kaevatakse mullahargiga välja ning 
lõigatakse lehed ja külgjuured ära. 
Tarvitamiskõlblikud on need juured, 
mille läbimõõt on üle 15 mm. Et vältida 
maa umbrohtumist mädarõikaga, tu- 
leb ära korjata ka kõik peenikesed juu- 
red. Keskmine saak 1—2 kg/m?. 


MÜNT 

Mündid (Mentha) on roomava juurika- 
ga ja omapärase lõhnaga mitmeaasta- 
sed rohttaimed huulõieliste sugukon- 


nast, Eestis kasvab kuus liiki. Kultuur- , 


taimena kasvatatakse peamiselt pipar: 
münti, mis sisaldab teistest rohkem väär: 
tuslikkö eeterlikke õlisid. Meditsiinis ka- 
sutatavat mentooli saadakse ainult pi- 
parmünrdist, teiste liikide õlide peamine 
koostisaine on karvoon. Rahvameditsii- 
nis ja maitseainena kasutatakse ka teisi 
liike. Münte kui väärtuslikke ravimtaimi 
kasvatati juba antiik: ja keskajal. Pika- 
ajaline kultiveerimine ja ;kahekojalisus 
on soodustanud täiesti või peaaegu ste- 
riilsete hübriidide moodustumist. Münte 
paljundatakse engmasti vegetatiivselt. 
Seemnest paljundamisel saadakse 
rohkesti lahknenud tunnustega vorme. 

Piparmünt (Menthaxpiperita) on 
30—60 cm kõrgune taim (tahvel XIII). 
Vars on püstine, peaaegu paljas, lehed 
piklikud või süstjad, paljad, mõnikord 


alumisel pinnal roodude kohal karva- 
sed, teravalt saagja servaga. Õisik on 
tihe, tähkjas, õied roosad või lillad. Õit- 
seb juulist septembrini. Looduslikult 
piparmünt ei kasva, küll aga on teda 
aedades metsistunult. Vormirohke liik. 
Kasvatatakse kaht teisendit: nn. valget 
piparmünti, mille lehed ja varred on 
rohelised, ning musta piparmünti, mil- 
1e vars on tumevioletne ja lehed tume- 
rohelised. Meil on levinud viimane. On 
aretatud mitmeid sorte. 

Kulinaarias kasutatakse maitsegine- 

na värskeid ja kuivatatud piparmündi 
lehti, meditsiinis, toiduainetööstuses 
ja parfümeerias peamiselt piparmün- 
diõli. Kõige õlirohkemad on õitsemise 
ajal kogutud lehed — sisaldavad 1—5% 
eeterlikke õlisid, mille peamised koos- 
tisained on mentool (41--65%), men: 
toon, pineen ja limoneen, peale selle 
park- ja mõruaineid ning vitamiine (40 
m% karotiini). Vartes on eeterlikke õli- 
sid vähe. Piparmündil on vürtsikas ja 
värskendav lõhn, suus tekitab ta meel: 
divalt jaheda tunde. Lehtedest valmis- 
tatud tee ja tinktuur vaigistavad valu 
maos, südame ja maksa piirkonnas, 
gutavad sapinõristust, vähendavad 
veldust ning mao: ja soolegaaside te 
ket. Lehtedest saadud piparmündiõli 
ja mentooli kasutatakse paljude ravi- 
mite koostisosana (näit. südameravi- 
mites, reuma: ja nohusalvides). Maitse- 
ainena on piparmünt eriti armastatud 
inglise köögis. Meil valmistatakse pi- 
»pärmündilehtedest “ põhiliselt - teed, 
kuid nendega võib maitsestada kõiki 
puu: ja köögiviljasalateid, eritipuna- 
peedi; kartuli- ja lihasalatit, köögivilja- 
suppe, kapsa-, kaunvilja- ja lihatoite, 
praetud ja keedetud kala; piparmündi- 
kastet lisatakse grillkalale. Piparmünt 
anjab meeldiva maitse külmadeledka- 
rastus- ja alkohoolsetele jookidele, 
joogišokolaadile ja kakaole, kala- ja li- 
hämarinaadidele, rohelisele võile, ko- 
hupiimale, juustukreemile, keedetud 
riisile, ka musta tee ekstraktile. 

Kasvab hästi kergel huumus. ja toit: 
ainerikkal niiskel mullal, ka soomullal 
(pH 5—7), kõige paremini poolvarjus, 
põõsaste võinoorte õunapuude vahel. 
Kasvatatakse 2. põllul, kuid kõdusõn- 
nikut võib anda ka vahetult enne istu- 
tamist. Paljundatakse juurevõsundite 
või latvpistikutega. Juurevõsundid te- 
kivad nii maa peal kui ka myllarülemi- 


ses kihis. Need lõigatakse tükkideks 
nii, etigal tükil oleks 3—4 punga, ja is- 
tutatakse 50x20-cm vahekaugusega 
6—10 cm sügavusele. Seda on soovita- 
tav teha kevadel esimesel võimalusel. 
Ka latvpistikutega paljundatakse pi- 
parmünti kevadel. Selleks lõigatakse 
mai lõpul või juuni algul ära taimede 
ladvad ja pistetakse lavasse. Lavamul- 
lale on soovitatav lisada liiva, hoida al- 
gul õhk niiske ja vältida lava ülekuu- 
menemist. 6—8 nädala pärast võib tai- 
med koos mullapalliga kasvukohale is- 
tutada. Ühel kohal kasvatatakse pi- 
parmünti 2—4 aastat. 1 m?lt saab pal- 
jundusmaterjali 5—6 m? jaoks. Taimede 
vahed on soovitatav katta turbamultš 
ga, sügisel kõdusõnniku või komposti- 
ga, mis kaitseb külma eest ja on ühtla- 
si väetiseks. Külmal talvel tuleb tai- 
med katta kuuseokstega. Paljundus- 
materjaliks soovitatakse juurevõsun: 
did sügisel välja kaevata ja säilitada, 
ületalve kuhjas. Seemnest paljundami- 
sel jäetakse seeme mullaga katmata, 
sest valguse käes idaneb ta paremini 
Istikud kasvatatakse ette katmikalal 
Tuleb teha. valikut, sest sordiehtsaid 
taimi on tavaliselt vaid '/». Saaki kori 
tatakse õitsemise algul hommikuti p: 
rast kaste kuivamist või pärast lõunat 
Taimed lõigatakse maha 5—6 cm kõri 
selt maapinnast, eraldatakse lehed (vai 
läbi peo tõmmates) ja kuivatatakse kuni 
5 cm paksuse kihina varjualuses 20— 
25°C juures. Lehti on kogu taimest um: 
bes 60%. Kuivatatud lehti šaab 0,1—0,2 
kg/m?, kuivatamiskadu 6—8:1 

Pikalehine münt (Mentha longifolia) 
on 30—75 cm kõrgune pehmekarvaline 
taim. Lehed on piklikud kuni süstjad 
saagjashambulise servaga. Roosad vi 
lillad õied moodustavad varre tipus ti- 
heda tähkja õisiku. Õitseb juulis ja au- 
gustis. Kasvab meil võrdlemisi harva 
veekogude ligidal. Kultiveeritakse pea- 
miselt käharalehelist teisendit. Sisal- 
dab 0,03—0,5% eeterlikke õlisid, mille 
koostisse kuuluvad peamiselt karvoon 
ja eugenool. Kasutatakse eeskätt par: 
fümeeriatööstuses, aga ka farmaatsias 
ja toiduainetööstuses. Maitseainena li- 
satakse rohelisele juustule. 

Roheline münt (Mentha spicata) on 
30—90 cm kõrgune taim. Varred on püs- 
tised või tõusvad, harunenud, lehed 
pikliksüstjad, hõredalt saagja serva- 
ga, paljad. Roosad või lillakad õied 


E 


asuvad hõredamas õisikus kui pipar: 
mündil. Õitseb juulist septembrini. 
Kultuurtaim vahel võib ka metsistuda. 
Kasutatakse maitse- ja ravimtaimena. 
Sisaldab 0,21—0,41% eeterlikke õlisid 
mille peamised koostisained on kar 
voon ja linalool. Teed juuakse külme- 
tushaiguste ning mao: ja soolegaaside 
korral. Maitseainena kasutatakse na- 
gu piparmünti, kuid on mahedam. E 
ti armastatud on roheline münt lamba- 
lihavürtsina Inglismaal 

Vesimünt (Mentha aguatica) on 20— 
70. cm kõrgune taim. Varred on püsi 
sed või tõusvad, enamasti harunenud, 
karvased, sageli punakad, Šehed mu- 
näjad, ebakorrapäraselt saagja serva- 
ga, karvased. Õisik on lühike, õied pu- 
nakasroosad, õitseb augustis. Kasvab 
paiguti kraavides, ojades ja jõgedes ning 
nende kallastel. Kultuurtaimena kasva: 
tatakse käharalehelist teisendit (var. 
crispa), mis sisaldab eeterlikke õlisid 
põhiliigist rohkem. Lehtedest valmista- 
takse teed. Rahvameditsiinis kasut 
takse vahel piparmündi asendajana, 

Männasmünt (Mentha x verticillata) 
on vesimündi ja põldmündi hübriid. 
Kasvab meil paiguti kraavides, ojades, 
jõgedes ja nende kallastel. Kasutatak: 
se tee valmistamiseks. 

Põldmünt (Mentha arvensis) on tava- 
line aia- ja põlluumbrohi, Maitseaine- 
na ja rahvameditsiinis kasutatakse na- 
gu piparmünti. A 


NAERIS 
Naeris (Brassica rapa) on kaheaastane 
söögi: ja söödajuurvili ristõieliste sugu- 
konnast kapsasrohu perekonnast. Egi- 
mesel aastal moodustub mahlakas juuri 
kas, teisel aastal lehistunud harunev 
õievars. Naeril on palju teisendeid ja 
sorte, mida eristatakse juurika kuju ja 
värvuse järgi. Enne kartulit oli naeris 
eestlaste toidus tähtsal kohal, praegu 
kasvatatakse teda vähe. Toidu mitmeke- 
sistajana ja dieetiliste omaduste poo- 
lest vääriks ta suuremat tähelepanu, 
Naerist süüakse toorelt, hautatult ja 
küpsetatult. Maitsestamiseks sobivad 
majoraan, liivatee ja köömen (retsep- 
tid 28, 93). Sisaldab kuni 9% suhkrut, 
rohkesti kaaliumi. ja kaltsiumisooli, B- 
rühma vitamiine, C-vitamiini ja karotii- 
ni. Spetsiifilise lõhna ja maitse anna- 
vad eeterlikud sinepiõlid. Soovitatakse 
toorelt süüa kõhukinnisuse, kroonilise 


köha, bronhiidi ja bronhiaalastma, 
kuid mitte ägedate mao- ja soolehai 
guste korral. 

Kasvuaeg on lühike, varajased sor: 
did valmivad 60—75 päevaga. Kasvata- 
takse varajase kultuurina suviseks, hi- 
lisema (juuni lõpul — juuli algul) külvi 
korral ka sügiseseks ja talviseks tarvi- 
tamiseks. Juurikas ei puitu kergesti ja 
nii on ka varakevadisest külvist kasva- 
tatud naerid tarvitamiskõlblikud kuni 
sügiseni, Taim on külmakindel ja nõud- 
lik ainult niiskuse suhtes (kuivaga jää- 
vad juurikad väikeseks ja puiseks) 
Külvatakse otse kasvukohale, ümber- 
istutamist ei talu. Tiheda külvi korral 
juurikat ei moodustu, kasvavad ainult 
pealsed, mida samuti tarvitatakse toi- 
duks (mõnes Lääne-Euroopa riigis nae- 
rist sel otstarbel kasvatataksegi). Ida- 
nevus säilib 4—5 aastat, 1000 geemne 
mass 1,5—3 g, tõusmed tärkavad 4—6 
päeva pärast, Saak 2—3 kg/m?. Sorti- 
dest kasvatatakse meil 'Potrovskaja 1° 
(kasvuaeg 70 päeva) ja suviseks tarvi- 
tamisoks sobivat 'Mai kollast" (65—70 
päeva). 


NAISTENÕGES 
Harilik naistenõges (Nepeta cataria) 
on 40—50 (100) cm kõrgune tugeva var- 
re ja fertiilsete harudega mitmeaasta- 
ne rohttaim huulõieliste sugukonnast 
(tahvel XIII), Lehed on kolmnurkjasmu- 
najad, täkilise kuni saagja servaga, ko- 
gu taim kaetud lühikeste pehmete kar- 
vadega. Õied on kobaras varre ja haru- 
de tipus, määrdunudvalged. Õitseb 
juuni lõpust septembrini. Sageli pee- 
takse harilikku naistenõgest melissiks, 
noored taimed ongi nii välimuselt kui 
ka maitselt ja lõhnalt üsna sarnased. 
Kerge on neid eristada õitsemise ajal, 
ka ei paljune meliss meil kunagi ise. 
külvi teel. Naistenõges kasvab harva 
niitudel, metsaservadel, jõekallastel ja 
elamute ümbruses. Ta on hea meetainr. 
Kultuurtaimena kasvatatakse sidruni 
lõhna ja maitsega vormi (f õitriodora). 
Harilikku naistenõgegt kasutatakse 
itse- j imena. Sisaldab 0,2 
, mille koostisse 
kuuluvad karvakrool, geraniool, tsit- 
raal, limoneen, tsitronellool, nepetool 
ja tümool. Eeterlikud õlid annavad 
noorele taimele roosi lõhna, mis taime 
vananedes asendub sidruni lõhnaga; 
mõnedel taimedel on mündi lõhn. Juba 


õitsemise ajal või pärast seda muutub 
lõhn ebameeldivaks. Seemned sisalda- 
vad 26,5% rasvõli. Harilikust naistenõ- 
gesest valmistatud tee mõjub rahusta. 
valt, seda juuakse ka hingamisteede ja 
seedeelundite katarri korral. Maitseai- 
nena kasutatakse nagu melissi. Toidu- 
ainetööstuses lisatakse delikatesskast- 
metele, kasutatakse ka kalatööstuses 
(värvib kala pealispinna kollaseks 
ning annab meeldiva lõhna). 
Vähenõudlik taim, kasvab igal mul- 
lal, kus on küllaldaselt toitaineid ja 
niiskust, eelistab päikesepaistelist kas- 
vukohta. Kasvatatakse 2. põllul. Pal- 
jundatakse seemnetega või vanade 
puhmaste jagamise teel. Idanevus säi 
lib 3—4 aastat, 1000 seemne mass kesk. 
miselt 1,1 g, tõusmed tärkavad 21—28 
päeva pärast. Taimi võib ette kasvata- 
da katmikalal ja istutada avamaale 
juuni algul (vahekaugus 40x30 cm), 
kuid võib külvata ka kohe avamaale. 
Aeglase idanemise tõttu külvatakse 
koos salatiseemnega, mis tärgates mär. 
gistab külviread. Taimed harvendatakse 
esimese pärislehe faasis. Ühel kohal 
kasvatatakse 3—4 aastat. Seemned 
valmivad meie oludes hästi. Taimedel 
talvekahjustusi ei esine. Võib paljune- 
da ka isekülvi teel. Saak koristatakse, 
kui peaharude õied hakkavad puhke. 
ma. Taimed lõigatakse maha 5—8 cm 
kõrguselt maapinnast. Suve jooksul 
koristatakse 3—4 korda, viimast korda 
septembri algul. Värskeid taimi saab 
1,5—2,5 kg/m?. Kuivatamiskadu 3-—5:1 
NAISTEPUNA A 
Liht-naistepuna (Hypericum perfora- 
tum) on 30—70 cm kõrgune mitmeaas- 
tane taim naistepunaliste sugukon- 
nast. Vars on püstine, ülaosas harund' 
nud, varrelehed piklikelliptilised, lühi- 
rootsulised. Kollased õied on koondu- 
nud Peaaegu kännasjaks õisikuks. Ko- 
gu taimel leidub musti või läbipaist- 
vaid näärmetäpikesi või -kriipsukesi 
Õitseb juuni teisest poolest augusti 16. 
puni. Kasvab kõikjal Eestis kuivadel 
niitudel ja teeservadel 
Maitseaineksja ravimite valmistami- 
seks kogutakse õitsemise ajal taime 
ülemine osa koos lehtede ja õitega. Si- 
saldab parkaineid, fütontsiide, eeter- 
likke õlisid, saponiini, flavoonglükosii- 
de, C-vitamiini, rohkesti karotiini: (55 
m%). Kasutatakse teena verejooksu 


tõkestamiseks ning hingamisteede, 
maksa- ja põiehaiguste, mitmesuguste 
seedehäirete ja jämesoolepõletiku kor- 
ral. Välispidiselt kasutatakse kootava 
vahendina igemepõletiku korral ige- 
mete määrimiseks või suu loputami 
seks. Naistepuna ürdist valmistatakse 
antibakteriaalset ravimit imaniini, 
millega ravitakse põletushaavu, haa- 
vandeid, paiseid ning nina ja kurgu li- 
maskesta ägedat põletikku. Rahvame- 
ditsiinis kasutatakse naistepuna alko- 
holleotist rahustava vahendina. Mait- 
seainena kuulub naistepuna peami- 
selt kala- ja alkohoolsete jookide töös- 
tuses.kasutatavaisse vürtsisegudesse. 


NURMENUKK 
Harilik nurmenukk (Primula veris) on 
lühikese juurikaga mitmeaastane roht 
taim nurmenukuliste sugukonnast. Le: 
hed on munajad või piklikmunajad, alt 
karvased, õied kollased, õitseb mais ja 
juunis. Esineb kõikjal Eostis, kuid 
Lõuna-Eestis puudub kohati laialdas- 
tel aladel. Kasvab kuivadel niitudel, 
metsa- ja teeservädel. 

Sisaldab saponiine, flavoone, vähesel 
määral eeterlikke õlisid, rohkesti C- 
vitamiini (lehtedes kuni 5900 m%), ka 
karotiini. Ühest lehest piisab Cvita- 
miini päevanormi rahuldamiseks. Ra- 
vimina kasutatakse kuivatatud juuri- 
kast, ka lehtedest ja õitest valmistatud 
keedist köha korral rögalahtistajana, 
liigesepõletike, migreeni ja närvilisuse 
korral. Maitseainena lisatakse kuivar 
tatud lehti ja õisi liköörile ja kibedatele 
nastoikadele (annavad mõrkja maitse 
ja kollase värvuse). Ka kuivatatud le: 
hed sisaldavad rohkesti vitamiine (C 
vitamiini kuni 80% esialgsest kogu: 

), nendest valmistatakse teed. Noo- 
rilehti lisatakse salatitele, suppidele ja 
teistele köögiviljatoitudele. 


NÄÄR 
Suur näär (Pimpinella major) on 
40—100 cm kõrgune mitmeaastane roht- 
taim sarikaliste sugukonnast. Kandiliselt 
vaoline vars on öönes, lehed lihtsulgjad, 
alumiste Tehtede sulglehekesed enamasti 
piklikud, sisselõikunud saagja serva- 
ga. Õied on valged või kollased, õitseb 
juunist "septembrini. Kasvab paiguti 
puisniitudel, võsastikes ja lehtmetsa- 
des. Paljudel Euroopa maadel kasvata- 
takse kultuurtaimena. 


Maitseainena kasutatakse värskeid 
lehti, ravimina juurt. Juur ja lehed si- 
saldavad vähesel määral eeterlikke 
õlisid, kumariini derivaate, orgaanilisi 
happeid, vaiku jm, aineid, lehed ka 
rohkesti C-vitamiini. Juurest valmista- 
takse naharavipreparaate ning kee- 
dist, mida kasutatakse rõgalahtistaja- 
na, kuristamiseks, seedimise soodusta- 
miseks, söögiisu parandamiseks, diu- 
reetikumina, neerukivide korral jne. 
Maitseainena lisatakse värskeid lehti 
mitmesugustele toitudele. Maitse on 
mõrkjas, meenutab kreeka jaähklit 
(sidrunimahla abil saab seda tundu- 
valt mahendada). Lehti võib säilitada 
ka soolatult. Näärega maitsestatakse 
rohelisi salateid, kastmeid ja suppe, 
muna: ja kalatoite. Sobib hästi koos teiste 
maitsetaimedega, eriti tilli, peterselli ja 
esiragoniga, kuid ka kurgirohu, kress- 
salati, murulaugu ja hapu oblikaga. 

Mulla ja kasvukoha suhtes on vähe- 
nõudlik, kasvab igal aiamullal, ka 
poolvarjus. Seemned külvatakse vara- 
kevadel kasvukohale, reavahe 20—25 
om, liiga tiheda külvi korral harvenda- 
takse 8—10 cm-ni. Saaki kogutakse va- 
jaduse järgi juba esimesel aastal. Kui 
seemneid ei soovita, tuleb õievarred 
ära lõigata, siis saab rohkem lehti. 

Harilik näär (Pimpinella saxifraga) 


“on meil suurest näärest palju sageda- 


sem, Kasvab niitudel, teeservadel ja 
kraavikallastel. Nii maitsetaimena kui 
ka ravimina kasutatakse teda nagu 
suurt nääre. 


OBLIKAS 
Hapu oblikas (Rumex acotosa) on 30— 
100 cm kõrgune mitmeaastane rohttaim 
tatraliste sugukonnast. Vars on ülaosas 
harunenud, lehed noolja alusega, veidi 
hakad, sirgeservalised, hapu maitsega. 
Õisik on pikk pööris, viljumise ajal en 
masti punakas. Õitseb juunist augusti 
Kasvab kõikjal Eestiš niitudel, teeser- 
vadel, kraavikallastel. Aedades kasva: 
tätakse harva kultuurvorme ja -sorte. 
Sisaldab 12—60 m% C-vitamiini, 2— 
3,5 m% karotiini, õunhapet, rohkesti 
rauda, kaltsiumi ja ka vaba oblikhapet. 
(Oblikhappe kahjulikkusest organismile 
vt. 1k.27). Nooremates taimedes on oblik- 
hapet vähem. Parandab söögiisu ja er: 
gutab seedimist, on verd puhastava ja 
kergelt lahtistava toimega. Ei tohi tar: 
vitada neeruhaiguste, kõhulahtisuse 


ja podagra korral. Maitseainena kasu- 
tatakse lehti toorelt, kuid suurema ko- 
guse puhul tuleb neid enne blanšee- 
rida (lasta kuumas vees kiiresti keema 
tõusta), et eemaldada liigset oblikha- 
pet. Lisatakse kohupiimale, rohelistele 
salatitele, kastmetele ja suppidele, 
noortest lehtedest valmistatakse obli- 
kasalatit ja -suppi (retseptid 90, 91, 
hautatakse koos valge peakapsa või 
spinatiga. Sobib hästi koos teiste vara- 
kevadiste maitsetaimede —, murulau- 
tilli, peterselli, kurgirõhu, estra- 
leeskputke, aed-harakputke ja 
näärega. 

Mulla suhtes ei ole nõudlik, kuid ee- 
listab sügavalt haritud, vett hästi läbi- 
laskvat, nõrgalt happelist huumusri 
kast liivsavimulda. Võib kasvatada 
poolvarjus ja isegi varjus, et saada 
mahlakamaid lehti.  Paljundatakse 

mnetega või vanade taimede jaota- 
mise teel, Idanevus säilib 2—3 aastat, 
1000 seemne mass 0,56—1,19 g, tõusmed 
tärkavad 10—14 päeva pärast. Külva. 
takse avamaale kas varakevadel, suvel 
või hilissügisel nii hilja, et seeme enam 
ei idaneks. Ridade vahekaugus 20—25 
om, harvendatakse 15—20 cm-ni. Ühel 
kohal võib kasvatada 3—4 aastat. Saa- 
ki koristatakse maikuust septembrini 
Lehed lõigutakse 3--4 cm kõrguselt 
maapinnast (hoiduda kasvupunga vi- 
gastamast). Saagi koristamine lõpeta- 
takse 1,5—2 kuud enne kasvuaja lõppu. 
Lehti saab 2—2,5 kg/m? 

Spinatoblikas e. aedoblikas (Rumex 
pationtia) on kuni 1 m kõrgune mitme- 
aastane rohttaim. Vars on lillakas- 
punane, ülaosas harunev, lehed pak- 
sud, sirge või kurrulise servaga. Õisik 
on pikk punane pööris, õitseb juunis ja 
juulis. Meil kasvatatakse kultuurtai- 
mena väga harva, laialdaselt kultivee- 
ritakse Lääne- ja Kesk-Euroopas (nn. 
inglise spinat). Taim sisaldab rohkesti 
C-vitamiini, kuid tunduvalt vähem 
oblikhapet kui hapu oblikas. Ka mäit- 
se on nõrgem. Kasutatakse nägu ha- 
put oblikat või spinatit. Kasvunõuded 
ja kasvatamisviis samad mis hapul 
oblikal + 


PAPRIKA, vt. punapipar. 
PASTINAAK, vi. moorputk 


PATISSON, vt. kõrvits. 


PEET 

Harilik peet (Beta vulgaris) on maltsa- 
liste sugukonda kuuluv kaheaastane 
rohttaim, mille alamliike ja teisendeid 
kasvatatakse paljudel Euroopa ja Aa- 
sia maadel. Tähtsamad on söögi-, 
suhkru, sööda- ja lehtpeet. Kõik peedi 
kultuurvormid ristuvad omavahel. Liit- 
vili (nn, kägar) sisaldab 2—5 seemet 

Söögipeet e.punapeet (Beta vul. 
garis ssp. esculenta var, rubra) on val- 
ge kuni violett- või purpurpunase jä- 
menenud juurikaga köögivili. Meil kas- 
vatatavate sortide juurikad ja lehed on 
antotsüaanisisalduse tõttu punased. 
Peedi ristlõikel on näha. vaheldumisi 
tumedaid ringe ja heledamaid kambiu- 
miringe. Juurika jämenemine toimub 
viimaste moodustumise teel. 

Toiduks tarvitatakse juurikaid ja 
noori lehti. Sobib ka ajatamiseks. Ee. 
listatuimad on tumedama punase vär- 
vusega sordid. Maitselt on paremad 
keskmise suurusega juurikad (2 mitte 
üle 10 cm), sest nad sisaldavad vähem 
kiudainet, rohkem suhkrut ja mine- 
raalsooli. Juurikates on 8—12% suhk- 
rut, suhteliselt palju naatriumi, kaaliu- 
mi, magneesiumi, joodi ja rauda, B- 
rühma vitamiine ja C-vitamiini (10 m%) 
Peedi mahl soodustab voreloomet, vir: 
gutab seedeelundite ja maksa talitlust 
Peet on meil peaaegu aasta läbi kätte- 
saadav köögivili, kuid kulinaarias ka- 
sutatakse teda ühekülgselt, põhiliselt 
salatina ja boršis, kuigi võimalusi on 
palju mitmekesisemaid (retseptid 24, 
25, 26, 27, 71, 76, 89, 98, 120, 142, 143). 

« Mulla suhtes eriti nõudlik ei olekuid 
eelistab keskmise raskusega huumus* 
rikast mulda. Kasvatatakse 2. põllul. 
Juurviljadest on söögipeet kõige kül 
maõrnem. Et tõusmed on tundlikud 
külmade suhtes, ei tohi teda väga väfa 
külvata. Idanevus säilib 4—5: aastat, 
1009 seemne mass 14—20 g, tõusmed 
tärkavad 8—10 päeva pärast. Saak 3— 
4 kg/m? Söögipeedi sorte on väga pal- 
ju; meil on levinud peamiselt "Egiptu- 
se, Jõgeva Egiptuse, 'Bordoo 237' ja 
"Detr 
Lehtpeet 6. mangold (Beta vul- 

garis ssp. cicla) on vähem arenenud 
juurika, kuid tugeva lehekodarikuga 
köögivili. Lehed on suured, siledad või 
kurrulised. Lehe pearood on tugevasti 
arenenud (3—4 cm laiune), see läheb 
üle lihavaks mahlakaks rootsuks, mis 


on vastavalt sordile valge, kollane või 
punane. Lehtpeeti on kerge kasvatada, 
ta annab rohkesti saaki, on kõrge diee- 
tilise väärtusega ja kuulub seepärast 
paljudest Euroopa maadel esmajärgu- 
liste köögiviljade hulka. Eestis kasva- 
tatakse vähe. 

Toiduks tarvitatakse lehti (nagu spi- 
natit, retseptid 63, 108, 112, 117) ja lehe- 
rootse (nagu sparglit, retseptid 124, 
125). Toorsalatiks vähesobiv. Lehed on 
maitsvad, sisaldavad rohkesti karotii- 
ni, E-, B1, B2- ja C-vitamiini (kuni 40 
m%), mineraalainetest magneesiumi, 
fosforit, kaltsiumi ja rauda. 

Kasvab kõige paremini keskmise ras- 
kusega toitainerikkas mullas, 1. või 2. 
põllul. Paljundatakse seemnetega. Ida- 
nevus säilib kuni 6 aastat, tõusmed tä 
kavad 14—21 päeva pärast. Külvatakse 
avamaale 2—3 cm sügavusele, taimede 
vahekaugus istutamisel või harvenda- 
misel 30—40x20—30 cm. Koristatakse 
järk-järgult, lõigates ära välimised 
täiskasvanud lehed. Hilissügiseseks ja 
talviseks kasutamiseks istutatakse sü- 
gisel üleskaevatud taimed keldrisse 
niiskesse liiva või mulda, kus nad eda- 
si kasvavad. Puudulikus valguses kas- 
vanud lehed on mahlakamad ja maits- 
vamad avamaal kasvanuist. Sortidest 
on tuntud 'Lukullus, 'Lioni kollane, 
Tšiili punane, "Hõbedane kurruline' 


PETERSELL 
Aedpetersell (Petroselinum crispum) 
on 60=90 cm kõrgune kaheaastane taim 
sarikaliste sugukonnast. Vars on peene: 
sooneline, juur käävjas, alumised lehed 
pikarootsulised, kahelisulgjad, koosne: 
vad kolmest-neljast sulglehekesest. Õit- 
seb teisel aastal juulis ja augustis. Väga 
sage maitsetaim meie aedades. Esineb 
kahe teisendina: lehtpetersell 
(var, foliosum), millel on siledad või kä- 
harad lehed. ja juurpetersell 
(var. tuberosum), millel on lühike, pikk 
või poolpikk juur. Meil kasvatatakse 
enamasti juurpeterselli, viimasel ajal 
ka lehtpeterselli käharalehist vormi. 

Maitseainena kasutatakse lehti ja 
juurt, ravimina peamiselt vilju ja juurt 
Lehed sisaldavad kuni 0,08%, seemned 
2—6% eeterlikke õlisid, mille peamine 
koostisaine on apiool. Lehtedes on ka: 
rotiini ja C-vitamiini (200—350 m%). 20 g 
lehti katab päevase C-vitamiinitarbe. 
Petersell soodustab seedimist ja on 
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tuntud söögiisu tõstva toime poolest. 
Viljadest, lehtedest ja juurtest valmis: 
tatud keedist ja teed kasutatakse diu- 
reetikumina, veetõve, neeruhaiguste, 
seede: ja menstruatsioonihäirete kor- 
ral. Välispidiselt kasutatakse lehte 
dest saadud mahla tedretähtede ja 
maksaplekkide eemaldamiseks. Peter- 
sellilehega hõõrumine vähendab süge- 
lust sääsehammutuse korral. Maitse- 
ainena sobib kõigile soolastele toitude- 
1e, ka koos enamiku teiste maitseaine: 
tega. Juur on tuntud supijuurena, seda 
võib keeta. Lehti on soovitatav tarvita- 
da värskelt (lisada toidule pärast keet- 
mist). Käharalehine lehtpetersell on 
vähem vürtsikas, kuid sobib väga häs- 
ti külmade liha- ja kalavaagnate, sala- 
tite ja võileibade kaunistamis 

Kasvab kõige paremini sügavapõhja- 
lisel viljakal mullal, Kasvatatakse 2. 
põllul. Paljundatakse seemnetega. Ida- 
nevus 1000 seemne 
mass 1,2—1,8 g, tõusmed tärkavad 14— 
21 päeva pärast. Külvatakse avamaale 
varakevadel või hilissügisel, idaneb ju: 
ba 2—3 °C juures, Tõusmed taluvad ku- 
ni 8° külma, täiskasvanud taimed võ 
vad ka avamaal talvituda. Saak kori 
tatakse enne püsivate külmade tule- 
kut. Juuri võib säilitada värskolt kold: 
ris liivas. Nii juuri kui ka lehti võib kui- 
vatada või soolata (vt. Ik. 37), Eriti hästi 
säilib lehtede lõhn ja maitse sügavkül- 
mutatult (tabel 2). Värske rohelisekaa- 
miseks võib mõned lehtpeterselli tai- 
med istutada sügisel potti ja hoida üle 
talve toas aknalaual 


PIPARROHI 
Aed-piparrohi (Satureia hortonsis) on 
1530 cm kõrgune üheaastane roht- 
taim huulõieliste sugukonnast (tahvel 
XID. Vars on paljas või hõredate näär- 
mekarvadega kaetud, lehed kitsas- 
süstjad, rootsuta, õied lühiraolised, sa- 
muti rootsuta, violetsed. Õitseb juulist 
septembrini. Eristatakse põõsas: ja tü- 
vivormi. 

Kasvatatakse ravim- ja maitsetaimena. 
Sisaldab 0,3—2% eeterlikke õlisid, mille 
peamised koostisained on karvakrool (30 
—40%) ja tsümool, parkaineid ning lima, 
Võrsetest valmistatud tee mõjub spas: 
molüütiliselt ja nõrga diureetikumina, 
parandab söögiisu, ergutab seedimist, 
aitab kõhulahtisuse ja puhituste kor- 
ral. Vesileotisel on insektitsiidne toime. 


Maitseainena kasutatakse enne õite 
puhkemist kogutud võrseid nii värs- 
kelt kui ka kuivatatult. Suppides ja 
ühepajatoitudes keedetakse võrseid 10 
minutit ja võetakse siis välja. Peenes: 
tatud võrseid lisatakse vürtsisegudes- 
se. Universaalne maitsetaim kõikidele 
liha-, kala: ja köögiviljatoitudele, köögi- 
vilja äädikahoidistele ning kurkide sis- 
setegemisel. Piparrohtu nimetatakse 
ka ubarohuks, sest ta sobib eriti hästi 
aedoatoitude maitsestamiseks. Kuu- 
lub erfurdi dieotvürtside hulka (Ik. 51) 
Kasutatakse laialdaselt liha, kala- ja 
konservitööstuses. 

Kasvab igal mullal, kus on piisavalt 
huumust ja toitaineid, nõuab päikese- 
paistelist kasvukohta. Kasvatatakse 2 
põllul. Mulla huumusesisalduse suu- 
rendamiseks sobib kõdusõnnik või tur- 
vas, Paljundatakse seemnetega, Idane- 
vus säilib ainult üks aasta, 1000 seem- 
ne mass 0,63 g, tõusmed tärkavad 7--14 
päeva pärast. Külvata võib avamaale, 
ridade vahekaugus 15—-20 om, külvisü- 
gavus 0,5 cm. Harvendamisel jäetakse 
2—4 taime kokku, pesade vahekaugus 
15—20 cm. Soovitatavam on siiski tai 
med katmikalal ette kasvatada ja hil- 
jem avamaale istutada, sest harvenda- 
mine on üsna vaevarikas töö ja seem- 
neidki kulub mitu korda vähem. Peale- 
gi on umbrohutõrje raske, sest algul 
kasvavad taimed aeglaselt. Katmikela- 
le külvatakse seemned aprillis võrdle- 
misi hõredalt (vastasel juhul tuleb: 
tõusmeid enne avamaale istutamist pi- 
keerida). Ka avamaale istutatakse 2—3 
taime kokku. Istutussügavus peab ole- 
ma sama mis lavas või külvikastis. 
Saak koristatakse õitsemise algul, kui 
taimed on kõige vürtsikamad. Taimed 
lõigatakse maha 5—6 om kõrguselt 
maapinnast. Soodsal aastal saab kaks 
saaki. Kuivatatud taimi saab 0,2—0,3 
ke/m*. Kuivatamiskadu 3—4:1. 

Mägi-piparrohi (Satureia moftana) 
on 15—30 cm kõrgune mitmeaastane 
igihaljas taim (tahvel XII). Vars'on tõu- 
sev, karvane, lehed lineaalsüstjad, te- 
ravatipulised, näärmetäppidega, õied 
valged või roosad. Õitseb juulis ja au- 
gustis. Talvitub meie oludes rahulda- 
valt, kuid avamaal šeemned ei valmi 
Vahel kasvatatakse teda ilutaimena ki- 
viktaimlas. Laialdaselt kultiveeritakse 
maitsetaimena Lõuna- ja Lääne-Euroo- 
pas ning NSV Liidu lõunapiirkondades. 


Maitselt on vürtsikam kui aed-pipar- 
rohi, kasutusviis on sama. Paljundatakse 
seemnetega või puhmikuid jaotades. 


PORGAND 

Aedporgand (Daucus sativus) on sari- 
kaliste sugukonda kuuluv kaheaasta- 
ne risttolmleja taim. Porgandi metsi- 
kuid vorme leidub kõikjal, ka meil Loo- 
de-Eestis ja Saaremaal. Metsik por: 
gand on väikese valge juurega kahe- 
aastane taim. Kultuurporgandi, juure 
punakas värvus tuleneb karotiinist. 
Juur koosneb südamikust ja koorega 
kaetud paksenenud osast; nende vahel 
on kambiumiring, milles toimub juure 
jämeduskasv. Et kasv on seesmine, siis 
võib paksenenud osa ebaühtlaste sa- 
demete korral lõheneda — porgand 
kasvab lõhki. Porgandi südamik on he- 
ledam, puisem ja sisaldab vähem vita: 
miine. 

Põhjapoolkeral on porgand tähtsa- 
maid köögivilju. Rohke suhkrusisaldu: 
se tõttu — 6—8% — on ta maitsev ka too- 
relt, mistõttu tal on eriti tähtis koht ka. 
rotiini (50 g porgandit katab päevase A- 
vitamiinitarbe), B-rühma vitamiinide 
ja E-vitamiini allikana. Regulaarne 
porgandi söömine suurendab vastupa- 
nu nakkushaigustele, mõjub soodsalt 
nägemisele, vereloomele; ainevahetu- 
sele ja närvisüsteemile. Porgandi toor: 
salatit on soovitatav valmistada õliga, 
«sest gel viisil omastatakse karotiin kõige 
paremini. Porganditoitude meitsestami- 
seks sobivad hästi petersell, koriander ja 
piparmünt. Porgandist saab valmista. 
da mitmekesiseid roogi nii omaettekui 
ka koos teiste köögiviljadega (retseptid 
14, 15, 16, 17, 18, 19, 38, 78, 79, 85, 93, 113, 
114, 138, 139, 168, 170, 171, 201, 207). 

Vajab kergevõitu, sügavalt häfitud 
huumusrikast ja struktuurset ning kül- 
Jaldase lubjasisaldusega mulda. Niis- 

use suhtes on nõudlik nii kasvamise 
algul (pärast harvendamist kindlasti 
kesta) kui ka juurika' moodustamise 
ajal, kuid liigniiskus (kõrge põhjavee- 
seis) pidurdab kasvu ja põhjustab juu- 
rika moondumist. Valguse suhtes on 
nõudlik: varjus ja liiga tihedalt kasvades 
venivad lehevarred pikaks ja saak vähe- 
neb. Soojuse suhtes on esimesel kasvu- 
aastal võrdlemisi vähenõudlik, mistõttu 


võib külvata varakult. Seemneporgand * 


(2. kasvuaasta) on külmaõrnem. Idane- 
vus säilib 3—4 aastat, 1000 seemne mass 


0,5—1,5 g, tõusmed tärkavad 18—21 
päeva pärast. Saak 3—8 kg/m. Parim 
porgandisort on "Nantes, millest valik 
aretuse teel on saadud 'Nantes 4° ja 
Nantes Jõgeva. Peale nende kasvata- 
takse sorte 'Perfection, 'Karotina' ja 
*Santenee 2461 


PORTULAK 
Aedportulak (Portulaca» sativa) on 

—50 cm kõrgune üheaastane taim 
portulakiliste sugukonnast, Vars on li- 
hakas, harunenud, vähem või rohkem 
lamav, lehed äraspidimunajad, liha- 
kad, tõmbitipulised, paljad. Õied kolla- 

itseb juunist augustini. Esineb 

rohkesti kultuurvorme ja sorte, mis eri- 
nevad taimede kõrguse ning lehtede 
suuruse ja värvuse poolest. 

Kasvatatakse maitsetaimena ja köö- 
giviljana. Lehed sisaldavad rohkesti 
(kuni 300 m%) C-vitamiini, karotiini, or- 
gaanilisi happeid, glükosiide, alkaloi- 
de. Portulakki kultiveeriti ja kasutati 
meditsiinis juba antiikajal. Ka praegu 
soovitatakse teda maksa-, neeru- ja 
põiehaiguste “ning suhkurtõve korral; 
vastunäidustatud on kõrge vererõhu 
korral. Maitseainena ja köögiviljana 
kasutatakse ainult noori taimi enne 
õitsemist, siis on nad meeldivalt hapu- 
ka maitsega (vanadel taimedel on mõ- 
ru maitse). Sobib'lisada kõigile rohelis- 
tele salatitele, kastmetele ja suppidele, 
kurgi- ja tomatitoitudele, kohupiimale. 
Puhkemata õiepungadest valmistatak- 
se äädikahoidist, mida kasutatakse 
nagu kapparit 

Vajab huumus: ja toitainerohket mul: 
da ning tuulte eest varjatud päikese- 
paistelist kasvukohta. Värsket sõnni- 
kut ei talu. Kasvatatakse 2. põllul. Pal- 
jundatakse seemnetega. Idanevus säi- 
lib 3 aastat, 1000 seemne mass keskmi- 
selt 0,5 g, tõusmed tärkavad 12—14 päe- 
va pärast. Külvatakse avamaale juuni 
algul, kui muld on juba küllalt soe. 
Reavahe 20 cm, külvisügavus 0,5 cm, 
harvendatakse 5—8 cm-ni. Korduskül- 
ve tehakse 3—4 nädala järel. Et taimed 
taluvad hästi ümberistutamist, võib 
neid katmikalal ette kasvatada. Kuival 
ajal vajab kindlasti kastmist, muidu 
hakkab liiga kiiresti õitsema. Saaki ko- 
ristatakse juba teisel nädalal pärast 
tärkamist. Taimed lõigatakse maha 1— 
2 cm kõrguselt maapinnast, nad võrsu- 
vad uuesti ja annavad teise saagi. 


PUJU 
Harilik puju (Artemisia vulgaris) on 
60—150 cm kõrgune mitmeaastane 
rohttaim korvõieliste sugukonnast. 
Vars on püstine, harunenud, alumises 
osas puitunud, sageli punakas. Alumi: 
sed lehed on rootsulised, ülemised 
rootsuta, pealt tumerohelised, paljad 
või veidi karvased, alt valgeviltjad. 
Korvõisikud on pikas tihedas pöörises, 
õied kollased või punakad, Õitseb juu- 
list septembrini. Vormirohke liik, tava- 
line aedades, teeservadel ja prahipai- 
kades. Paljudel maadel kasyatatakse 
kultuurtaimena, sest ta on suurepära: 
ne rasvase liha maitseaine. 

Maitseainena ja ka ravimina tarvita- 
takse enne õiepungade puhkemist ko- 
gutud ladvaosa, enamasti kuivatatult. 
Sisaldab 0,1—0,2% eeterlikke õlisid 
(peamised koostisained tsineool, bor- 
neool, tujoon), mõru: ja parkaineid, ka- 
rotiini, C-vitamiini. Droogist valmista- 
tud tee suurendab söögiisu ja orgutab 
seedimist, on rahustava, spasmivasta- 
se toimega, soodustab rasvaainevahe- 
tust. Maitsoainena on soovitatav suhk- 
ruhaigete dieedis. Mõrkja maitse tõttu 
lisatakse teda vähesel hulgal rasvase- 
le lihale, sea-, lamba-, hane: ja pardi- 
praele ning peki ja singiga valmistatud 
munatoitudele, Sobib ka angorja ja 
teiste rasvaste kalade, samuti kartu 
kapsa- ja kaalikatoitude maitsesta- 
miseks. 


PUNAPIPAR, 
Punapipar e. paprika (Capsicum an- 
nuum) on üheaastane taim maavitsa- 
liste sugukonnast kirbiku perekon: 
nast. Vars on alumises osas veidi pui- 
tunud, püstine, 30-60 cm pikk, harune- 
nud, lehed ellipsi- või munakujulised, 
enamasti tumerohelised, õied kolla- 
kasvalkjad. Vili on 5—15 cm pikkune 
mari, mida rahvapäraselt nimetatakse 
kaunaks. Viljakest on nahkjas, läikiv, 
värvuselt punane, kollane, harva lilla- 
käs või peaaegu must. Oma kodumaal 
Mehhikos ja Lõuna-Ameerikas kasvab 
püsikuna, ka meil võib kasvuhoones 
või toas mitmeaastasena kasvatada. 
Maitse järgi jaotatakse punapipra 
sordid kahte rühma: kibe vürispipar 
Gahvatatult tuntud paprikana e. puna: 
se piprana) ja magus pipar, mida kasu- 
tatakse köögiviljana (retseptid 50, 51, 
78, 178, 191). Punapipar on väga kõrge 
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dieetilise väärtusega, Magusates sorti- 
des on kuni 270, kibedates kuni 380 m% 
C-vitamiini. Peale selle on viljades roh- 
kesti karotiini (10 m%), B-vitamiini, ru 
tiini, sidrun- ja palmitiinhapet, Toravat 
maitset põhjustab alkaloid kapsaitsiin, 
mida viljakestas leidub sordist olenevalt 
0,2—0,8%. Rahvameditsiinis kasutati pu: 
napipra vilju meil juba möödunud sajan- 
dil peamiselt viinaleotisena seedehäirete 
korral ja reumaatiliste valude leeven- 
damiseks. Väikeses koguses parandab 
söögiisu ja seedimist (stimuleerib mao- 
mahla eritumist). Ei soovitata mao, 
soole: maksa: ja neeruhaiguste korral. 

Maitseainena kasutamine sõltub 
mõruduse astmest. Kaunu ei panda 
kunagi kuuma rasva sisse.enne vee või 
puljongiga niisutamata, W el kor: 
ral neis leiduv suhkur karamellistub, 
maitse halveneb ja värvus kaob. Enne 
tarvitamist tuleb kauntest eemaldada 
seemned, sest need on eriti teravamail- 
selised, Vilju saab säilitada kuivalt ja- 
hedas kohas, kuid mitte üle nädala. 
Universaalne maitseaine kõigile köögi 
vilja-, liha-, kala, juustu-, makaroni- ja 
riisitoitudele, sobib ka munatoitude, te- 
ravamaitseliste kastmete, või, majo- 
neesi ja kõhupiima maitsestamiseks 
ning toitude värvimiseks. On karri põ 
hiline koostisosa, kuulub ka paljudes. 


se teistesse vürtsisegudesse; mõnedest 
sortidest valmistatakse pastat, nn 
pritamiini. 


Punapipar on pika kasvuajaga val- 
gus- ja soojalembene taim, ei talu nis» 
ket õhku, Meie oludes saab teda edu 
kalt kasvatada ainult katmikalal 
(külmkasvuhoones või kile all), opti- 
maalne kasvutemperatuur 18°20°C 
Seemned külvatakse köetavasse kas- 
vuhoonesse juba märtsi algul, taimed” 
pikeeritakse pottidosse. sest juurestik 
taastub pärast ümberistutamist aegla: 
selt. Külmkasvuhoonesse või kile alla 
istutatakse taimod juuni algul, vahe- 
kaugus 25x30 cm. Võib istutada veidi 
sügavamale, kui taimed potis kasva- 
sid. Kasta rohkesti ainult päikesepais- 
telistel päevadel, ülejäänud ajal hoida 
pinnas mõõdukalt niiske. Vilju saab 
hakata kasutama juba siis, kui nad on 
veel rohelised: Rohelisi vilju võib lasta 
toas järelvalmida. Teravamaitseliste 
sortide vilju võib kuivatada ja kasuta- 
da talvel, nende vürtsikus säilib üks 
aasta (jahvatatud viljadel kuus kuud). 


PUNE 
Harilik pune (Origanum vulgare) on 
25—50(75) cm kõrgune mitmeaastane 
rohttaim huulõieliste sugukonnast 
(tahvel XVI. Vars on püstine, karvane, 
lehed rootsulised, piklikmunajad, nõr- 
galt hambulise servaga, õied lillakad 
või roosad. Õitseb juulist septembrini 
Kasvab paiguti hulgaliselt kuivades 
metsades ja teeservadel. Enamikul Eu- 
roopa maadel kasvatatakse kultuur. 
taimena. On hea»meetaim 
Õitsemise ajal kogutud ürti kasuta- 
takse värskelt ja kuivatatult maitseai- 
hena, ravimina ja lõhnaaifena, ka 
sipelga- ja koitõrjevahendina mesilas, 
Värske taim sisaldab 0,07—0,2% eeter. 
likke õlisid (peamised koostisained tü- 
mool ja*karvakrool), park: ja mõru 
neid, rohkesti (kuni 565 m%) C-vitamii. 
ni, karotiini. Punemest valmistatud 
teed kasutatakse röga lahtistamiseks, 
astma ja reuma korral, tal on rahüstav 
toime, suurendab söögiisu, seedeelun: 
dite ja bronhide sekretsiooni, tugevdab 
seedekulgla ja emaka toonust ning 
kontraktsioone. Välispidiselt kasuta- 
takse aromaatseteks vannideks ning 
kompressideks. Kulinaarias on: pune 
tuntud vorstirohuna, itaalia köögis pit 
savürtsina. Kuigi pune on botaaniliselt 
lähedane majoraanile, puudub tal vii- 
masele iseloomulik maitse, tümoolisi- 
salduse tõttu on ta lähedasem hoopis 
liivateele. Teda lisatakse lihatoitudele 
»ja vorstile, köögivilja- ja kalasuppidele, 
kartuli- ja köögiviljatoitudele. Õlletöös. 
tuses kasutatakse humala asemel, vii 
natööstuses jookide maitsestamiseks. 
Üldiselt vähenõudlik, kuid paremini 
kasvab kuivas, päikesepaistelises ko: 
has. Kasvatatakse 2. põllul, Paljunda- 
takse kas seemnetega, puhmikujaota- 
mise teel või varspistikutega. Iddhevus 
säilib 3—4 aastat, 1000 seomne mass 
0,12 g, tõusmed tärkavad 21—28 päeva 
pärast. Istikuid on soovitatav katmik- 
alal ette kasvatada. Et seemned on vä- 


“ ga väikesed, siis on otstarbekas sega- 


da had liivaga ja külvata laikülvis la- 
vasse või pikeerkasti 0,3 cm sügavuse- 
le. Avamaale istutada taimed vahekau- 
gusega 50—60x20—30 cm. Ühel kohal 
kasvatatakse 3—-5 aastat. Saak koris- 
tatakse täisõitsemise ajal, varred lõi- 
gatakse maha 5--8 cm kõrguselt maa- 
pinnast. Suve jooksul võib saada 2—3 
saaki, kuivatatult 0,3—0,5 kg/m? 


Täime-abt 89 


PÕLDUBA 
Põlduba (Vicia faba) on 50—125 cm kõr- 
zune tugeva neljakandilise varroga 
üheaastane taim liblikõieliste sugu- 
konnast hiireherne perekonnast. Kas- 
vatatakse kaht teisendit, suureseem- 
nelist (var. major) ja väikeseseemnelist 
(var, minor). Aias kasvatatavate sortide 
seemned on suured, laiad ja lamedad, 
põhiliselt valged, põllul kasvatatavate 
sortide seemned väikesed, ümmargu- 
sed, põhiliselt pruunid. Toiduks tarvi- 
tatakse nii poolvalminud kui ka valmi- 
nud teri. Toiteväärtuselt on põlduba 
peaaegu võrdne teiste kaunviljadega, 
valgusisaldus on isegi suurem. Vita- 
miifie on kõige rohkem noortes pool 
valminud t des. Põldoast valmista: 
takse peamiselt suppi, kuid ka maits- 
vaid roogi koos teiste toiduainetega 
eptid 148, 162), 

Kasvab kõige paremini sügavapõhja- 
lisel, hästi väetatud, keskmise raskuse. 
ga niiskevõitu mullal. Kasvatatakse 2 
või 3. põllul. Paljundatakse seemnete- 
ga. Idanevus säilib 3—5 aastat, 1000 
seemne ma: sordist olenevalt 250: 
2500 g, tõusmed tärkavad 10—20 päeva 
pärast. Aedades kasvatatakse meil 
peamiselt sorti 'Jõgeva” 


RABARBER 
Rabarber (Rheum) on suurte juurmiste. 
lehtedega ja tugeva juurikaga püsiku: 
te perekond tatraliste sugukonnast 
Meil kasvatatakse kaht liiki  harilik- 
ku rabarbrit (Rheum rhaponticum) ja 
kurdlehist rabarbrit (Rheum rhabar- 
barum). 

Algselt tunti rabarbrit kui ravimtai 
me, toiduks hakati teda tarvitama 
paar sajandit tagasi. Jämedad lihakad 
lehevarred sisaldavad rohkesti kaaliu- 
mi, mõõdukal! kaltsiumi, fosforit ja 
rauda, B-rühma vitamiine, C-vitamiini 
(10: m%) ja karotiini. Tugevasti hapu 
maitse annab rohke õun,, sidrun ja ob: 
likhappesisaldus, (Oblikhappe kahju- 
likkusest organismile vt. Ik. 27). Lehte- 
des on oblikhapet kümme korda roh- 
kem kui vartes. Ravimina kasutatakse 
juurtest valmistatud pulbrit, mis toi- 
mib suurtes annustes (0,5—-1 g) lahtisti- 
na, ikestes annustes (0,1. -0,2 g) aga 
korrastab seedimist. Varakevadel 
saab temast esimest värsket kompotti; 
vanad varred on puisemad ja sisalda- 
vad rohkem oblikhapet. 


Külmakindel ja mulla suhtes vähe- 
nõudlik, kuid lopsakaks kasvuks vajab 
rohkesti toitaineid sisaldavat paras: 
niisket pinnast. Ühel kohal võib kasva- 
tada üle 10 aasta, kuid soovitatav on 
7—8 aasta tagant kasvukohta vaheta: 
da. Paljundatakse juurikate jaotamise 
teel või seemnetega. Seemned külva- 
takse istikupeenrale varakevadel, järg. 
misel aastal istutatakse taimed kasvu. 
kohale. Saaki saab teisel aastal pärast 
istutamist. Varsi ei lõigata, vaid mur- 
takse või väänatakse ära, et vältida 
kaonlapungade vigastumist. Gaagi ko- 
guminv tuleb lõpetada kaks küud enne 
vegetatsiooniperioodi lõppu, 8. 0. hilje- 
malt juuli keskel, et taimed saaksid 
järgmiseks mustaks loiitineid varuda. 
Vanu taimi (juurikaid) võib kasvuhoones 
või lavas ajatada, Sortidest on tuntud 
"Suttoni, "Viktooria' ja "Varajane punane! 


RAUDROHI 
Harilik raudrohi (Achillea millefolium) 
on 20—70 cm kõrgune mitmeaastane 
rohttaim korvõieliste sugukonnast, Vars 
on püstine, hästi lehistunud, lehed 
kaheli-sulgjagused, tumerohelised, õied 
väikesed, valged, harva roosad. Öitseb 
juunist oktoobrini. Kasvab niitudel, kar: 
jamaadel ja teeservedel. Roosaõielist tei 
sendit kasvatatakse ilutaimena ai 
Ravimina kasutatakse kogu ürti või 
ainult õisi ja lehti, maitseainena Pitse- 
vate taimede latvu ja värskeid lehti 
Õied sisaldavad 0,12—0,4% eeterlikko 
õlisid (peamine koostisaine hamasu- 
leen), mõru: ja parkaineid, orgaanilisi 
happeid, flavonoide, karotiini, C: ja tõe- 
näoliselt K-vitamiini, Kasutatakse la 
aldaselt nii teaduslikus kui ka rahva- 
meditsiinis mitmesuguste ravimteede 
koostises seedetegevuse loiduse, puhi- 
tuste, maksa ja sapiteede spasmide 
korral. Verejooksu tõkestamiseks pan- 
makse värskele lõikehaavale sõrmede 
vahel mäblaseks » hõörutud puhas 
raudrohuleht. Maitseainena lisatakse 
juustule ja alkohoolsetele jookidele, 
peamiselt kibedatele nastoikadele, 
värskeid noori lehti kevadel salatitele, 
rohelisele võile ja kohupiimale. 


REDIS, vt. rõigas. 


ROSMARIIN 
Rosmariin (Rosmarinus officinalis) on 
50—150 cm kõrgune mitmeaastane igi: 


haljas poolpõõsas huulõieliste sugu- 
konnast (tahvel XVI). Lehed on lineaal. 
sed, allakäändunud servadega, alt val- 
geviltjad. Lehekaenlas on lehistunud 
lühivõrsed, Violetjassinakad või valk- 
jad õied asetsevad ebakobaratena võr- 
setipus. Puitunud juured on tugevasti 
harunenud ja osaliselt nähtavad varre 
alumises osas. Looduslikult kasvab Va- 
hemere rannikul, eeterlike õlide saa. 
miseks kasvatatakse NSV Liidu lõuna- 
piirkondades, Itaalias, Prantsusmaal 
jm. 

Lehtedest ja õitsevatest võrsetest 
saadavat õli kasutatakse parfümeeri- 
as, kosmeetikas ja meditsiinis, kuivata. 
tud lehti kulinaarias, likööri. ja toidu- 
ainetööstuses. Lehed sisaldavad 12% 
eeterlikke õlisid (peamised koostisai- 
ned tsineool ja borneool), mõru- ja 
Parkaineid, vaha ja saponiini. Rosma- 
riinist valmistatakse mitmesuguseid 
leotisi, salve ja plaastreid, samuti teed, 
mis mõjub hästi puhituste korral ja 
soodustab seedimist. Maitseainena ka- 
sutatakse värskeid ja kuivatatud lehti 
väikeses koguses, eriti itaalia, prantsu- 
se ja inglise köögis, Annab toitudele 
eriti meeldiva maitse ja lõhna. Mait- 
sestatakse eelkõige lihatoite, eriti 
lamba; vasika- ja kanaliha. Koos sal- 
vei ja sibulaga lisatakse keedetud ja 
praetud kalale ning krabile. Sobib ka 
tomati”, seene-, valge peakapsa, riisi. ja 
munatoitude maitsestamiseks. 

Kesk- ja Põhja-Euroopas kasvatatak- 
Se rosmariini toataimena. Suveks võib' 
teda istutada avamaale päikesepaiste- 
lisse ja tuulevarjulisse kohta, Mult 
peab olema sügavalt haritud, kõige pa- 
remini kasvab kuival huumusrikkal 
liivsavimullal, millesse on lisatud tur- 
vast või lehemulda. Värskeid väetisi ei 
talu, Augusti lõpul tuleb taimed uuesti 
potti istutada ja viia jahedasse ruumi 
või kasvuhoonesse, kus temperatuur ei 
lange alla 0°C. Paljundatakse seemne- 
tega või latvpistikutega. Idanevus säi 
lib 2—3 aastat, keskmi idanevusprot- 
sent 17 (kõigub 1—41-ni), 1000 seemne 
mass 0,91 g, tõusmed" tärkavad 20°C 
juures 28 päeva pärast. Seemned kül. 
Vatakse kasvuhoonesse märtsis, tõus- 
med pikeeritakse väikestesse pottides- 
se. Avamaale istutatakse taimed juu- 
nis, vahekaugus 40x30 om. Pinnast tu- 
leb aeg-ajalt kobestada ja põua ajal 
kasta. Lehti ja võrseid võib koguda 


vajaduse järgi lõigatakse ?/, võrse pik- 
kusest ja kuivatatakse) 


RUUT 
Aedruut (Ruta graveolens) on 20—50 
cm kõrgune mitmeaastane poolpõõsas 
ruuduliste sugukonnast (tahvel XIV). 
Püstine vars on väheharunev, alusel 
puitunud, lehed rootsulised, paaritu. 
sulgjalt jagunenud, varred ja lehed si. 
“nakasrohelised. Õied rohekaskollased, 
õitseb juunis ja juulis. Kogu taimel on 
õlinäärmeid. Kasvatatakse iaitse-, 
ravim: ja ilutaimena. F 
Maitseainena ja ravimina kasutatak. 
se peamiselt kuivatatud lehti: Need si. 
saldavad 0,2—0,7% eeterlikke 51 isid, 
flavonoid rutiini, furokumariine, vaha. 
park- ja mõruaineid, Tundlikel inimes. 
tel võivad eeterlikud õlid tekitada leh. 
tede puudutamisel ja murdmisel naha- 
põletikku. Aedruuditee ja -tinktuur on 
rahustava toimega, mõjuvad soodsalt 
seedimisele ja vereringele, paranda- 
vad silmalihaste väsimuse tagajärjel 
nõrgenenud nägemist. Maitseainena 
kasutatakse vähesel hulgal, sest aed: 
ruut on tugev vürts, maitselt meenutab 
küüslauku. Sobib salatitele, tomati., 
muna”, kohupiima. ja juustutoitudele, 
võileivale, lamba- ja ulukilihale. 
Kasvab hästi huumus, toitaine- ja 
lubjarohkel või neutraalsel mullal päi 
kesepaistelises kasvukohas Kasvata- 
takse 2. põllul. Paljundatakse seemne 
*tega ja vanade puhmaste jaotamise 
teel. Idanevus säilib 2--3 aastat, 1000 
seemne mass 1,93—2,77 g, tõusmed tär- 
kavad 14—21 Päevaga. Istikuid on s00- 
vitatav ette kasvatäda katmikalal, ava- 
maale istutada kevadel või augustis 
(vahekaugus 30x25 cm). Ühel kohal 
võib aedruuti kasvatada 3—4 agistat. 
Lumeta talvel külmuvad taimed vahel 
juürekaelani, siis tuleb varred kevadel 
tagasi lõigata ja taimed võrsuvad 
uuesti, Saaki koristatakse suve jook 
sul kaks korda. Taimede rohelised 
"osad lõigatakse ära enne õite puhke- 
mist 15 cm kõrguselt maapinnast ning 
kuivatatakse. Lehti võib koguda vaja- 
duse järgi, pidevalt, Kuivatatud taimi 
saab 0,2—0,3 kg/m?, kuivatamiskadu 
341. 


RÕIGAS 
Aedrõigas (Raphanus sativus) on pak- 
senenud juurega kultuurtdim ristõie- 


liste sugukonnast. Esineb kahe teisen- 
dina — must rõigas (var, niger) ja redis 
(var. radicula). Nende sortide mitmeke- 
sisus on nii suur, et hiliste redise- ja va- 
rajaste rõikasortide vahel kaob piir 
Kõik sordid ristlevad omavahel ja ka 
põldrõikaga, 

Must rõigas on kaheaastane 
kultuur, kuid hilised sordid võivad va- 
rajase külvi ja jaheda kevade korral 
ennakõiduda, s. 0. õitseda juba esime- 
sel aastal, Hilisema külvi korral kasva- 
tavad nad normaalse juurika ja õi 
vad teisel aastal Kasvuaeg tärkam 
sest kuni tehnilise küpsuseni on sor- 
dist olenevalt 60—150 päeva, Juurikas 
võib kaaluda 60—100 g-st mitme kg-ni 
Juurikad on ümarikud või koonuseku- 
julised, pruuni-, musta- või valgekoore- 
lised; sisu on kõigil sortidel valge, 
emnete idanevus säilib 3—5 aastat, 
1000 seemne mass 9,5—13,5 g, tõusmed 
tärkavad 5—8 päeva pärast, harvenda- 
takse 12—15 cm-ni. Varajastest sorti- 
dest kasvatatakse meil 'Delikate ja 
"Mai rõigast', hilistest 'Graivoroni' ja 
kõige sagedamini 'Musta talirõigast” 

Redis on üheaastane kultuur ja 
meie varajasemaid köögivilju. Kasvu- 
aeg külvist juurika valmimiseni kestab 
sordist olenevalt 20—45 päeva, Kvali- 
teetseid juurikaid saab ainult kevadel 
ja sügisel, 5.0. lühipäevatingimustes, 
Suvel kõrge temperatuuri ja pika päe 
vaga kiireneb seemnevarre moodustu. 
mine ja õitsemine ning juurikat ei teki 
Seemnete idanevus säilib 4—5 aastat, 
1000 seemne mass 7,5—12,5 g, tõusmed 
tärkavad 3—-5 päevaga, harvendatakse 
4—8 cmrni. Meil kasvatatakse põhili- 
selt varavalmivaid sorte, nagu * lõgeva, 
169' (kasvuaeg 20—22 päeva) ja "Või 
redis' (30 päeva). 

Nii must rõigas kui ka redis vajavad 
viljakat, hästi haritud ja niisket mulda. 
Keemiliselt koostiselt on nad sarna- 
sed. Terava maitse annavad neile ee- 
kud sinepiõlid. Eeterlikke õlisid ja 
mineraalaineid on mustal rõikal roh- 
kem kui redisel, viimane sisaldab aga 
rohkem vitamiine. Mõlemad ergutavad 
söögiisu ja seedimist, rohke kaaliumi- 
sisalduse tõttu mõjuvad diureetiliselt. 
Mahl on näidustatud hingamisteede 
põletike, neeru- ja sapipõiehaiguste 
korral. Mõlemat tarvitatakse või leiva- 
katteks ning koos teiste köögiviljadega 
toortoiduks (retseptid 25, 29, 31). 


piimmahla sisaldav üheaastane rohi 


SALAT 
Aedsalat (Lactuca sativa) on rohkesti 


taim korvõieliste sugukonnast. Ni 
avamaal kui ka katmikalal kasvat 
takse mitut aedsalati teisendit. 

Lehtsalati (var seoalina) lohe- 
kodarik pead ei moodusta. On salati. 
teisenditest kõige varajasem, Tõus. 
mest kuni tehnilise küpsuseni kulub 
40—60 päeva. 

Peasalatil (var capitata) ku- 
jundab lehekodarik mitmesuguse suu. 
ruse ja kujuga pea. On lehtsälatist hili. 
sem 

Rooma salatil (var, longifolia) 
on piklikud lehed ja piklikümmargune 
pea. Teisend on hiline, sobib ka säilita- 
miseks. Taimed kaevatakse oktoobris 
üles ja istutatakse koldris liivasse. Säi- 
livad kuni kaks kuud. 

Spargelsalatil (var augusta- 
na) moodustub mahlakas vars, millele 
kinnituvad kitsad lohed. Kasvatatakse 
samuti hilissügisese salatina ning säi- 
litatakse keldris nagu rooma salatit. 
Ülemisi lehti kasutatakse toorelt, alu: 
misi nagu spinatit 

Aedsalatit kasvatatakse kõigil mand- 
reil, tema mahlakaid, suure toitoväär. 
tusega lehti tarvitatakse 


mineraalainetest kõige rõhkem 
kaltsiumi, magneesiumi, fosforit ja 
rauda. Salati kastmeks tuleks kindlas- 
ti kasutada hapu mahlaga maitsesta- 
tud toiduõli, sel juhul omandab orga- 
nism kõige paremini rasvas lahustu. 
vaid vitamiine (K, E) ja karotiini. 
Eelistab huumusrikast kobedat kosk: 
mise raskusegä niisket mulda. Kasva- 
tatakse 2. põllul. Võib kasvatada kurgi 
või aedoa eel: ja lillkapsa või redise jä- 
relkultuurina, ka katmikalal ottokas- 
vatatud istikutest. Seemnete idanevus 
säilib 2—3 aastat, 1000 seemne mass 
keskm. 1 g, tõusmed tärkavad 3--5 päe- 
va pärast. Harvendamisel jäetakse tai. 
mede vahekauguseks 8—15 cm. Lehtsa- 
latisortidest on meil levinud "Moskva 
lavasalat” peasalatisortidest "Böttneri 
varajane, "Mai, "Kivipea' ja 'Mona' 


SALVEI 

Aedsalvei (Salvia Officinalis) on 30— 
60 cm kõrgune mitmeaastane poolpõõ- 
sas huulõieliste sugukonnast (tahvel 


XIV). Vars on püstine või veidi tõusev, 
noored lehed ja oksad hallviltjad,' tä 
kasvanud lehed pikliksüstjad, rootsuli- 
sed, täkiliste servadega, veidi nahkjad 
ja pealt kortsulised, Õied on sinised või 
violetsed, harva valged, kobaras õisik 
asub varre ladvas. Õitseb juunis ja 
juulis. 

Kasvatatakse maitse- ja ravimtaime- 
na. Kasutatakse värskeid ja kuivata 
tud lehti, viimased on vürtsikamad ja 
aromaatsemad. Lehed sisaldavad kuni 
2,5% eeterlikke õlisid (peamised koos- 
isained tsineool, tujoon ja borneool), 
park: ja mõruaineid, vaha ja saponiini 
Lehtedest valmistatud tõmmist kasu. 
tatakse desinfitseeriva vahendina suu: 
ööne ja kurgu loputamiseks, köhatee 
koostises, seedehäirete, maksa- ja nee- 
ruhaiguste.korral. Salvei on soovitatav 
vürts dieettoitudele, rohkesti kasuta: 
takse teda inglise köögis. Sobib kala- 
ja lihatoitudele (eriti sea-, kana- ja ulu- 
kilihale), vorstidele ja vorstiroogadele, 
kala- ja lihamarinaadidele, tomati 
peedi: ja rohelistele salatitele, ka riisi, 
oa ja hernetoitudele, rohelisele võile 
juustule, kohupiimale, äädikakonserv 
dele, taignatoodetele, Salveikastet val 
mistatakse rasvastele kaladele, Värs: 
keid lehti võib lisada omletile või mu 
nataignasse kastetult rohkes toiduõlis 
praadida. Sobib kašutada ka koos ros- 
mariiniga või piparrohu, estragoni, pu. 
ju, aed-liivatee ja sibulaga 

Vajab sügavalt haritud kuiva mulda, 
raskesse mulda, on soovitatav sisse 
kaevata turvast. Pideva niiskuse suh-, 
tes on tundlik. Kasvatatakse 2. põllul 
Paljundatakse seemnetega või vanade 
puhmäaste jaotamise teel kevadel. Ida 
nevus säilib 1—2 aastat, 1000 seemne 
mass keskm. 7,69 g, tõusmed tärkavad 
21 päevaga. Külvatakse katmikalale 
märtsis. Kuni tärkamiseni tuleb muld 
hoida parajalt niiske. Tugevate istikute 
saamiseks on vaja tõusmed pikedrida 
või külvata hästi hõredalt (vahekau- 
gus 3x3 cm). Avamaale istutatakse tai- 
med juuni algul (vahekaugus 40x30 
cm) sama sügavale, nagu nad olid la- 
vas või pikeerimiskastis. Reavahed on 
soovitatav katta turbamultšiga. Et sal- 
vei on külmaõrn, siis tuleb taimed süg; 
sel katta kuuseokstega. Külmunud 
varred lõigatakse kevadel kuni juure- 
kaelani tagasi. Ühel kohal kasvatatak- 
se 3—4 aastat. Vanematelt taimedelt 


võib võtta lehti juba juuni algul. Esime: 
sel aastal saadakse üks saak. Korista- 
takse õitsemise algul, taimed lõigatak- 
se maha kuni puitunud osani. Teist 
korda koristatakse augustis. Esimesel 
aastal saab kuivatatud taimi 0,3—0,4 
alates teisest aastast 0,8—1,2 kg/m? 
Kuivatamiskadu 4—5:1 
Toiduainetööstuse tarbeks kasvata- 
takse ka teisi salveiliike. Muskaatsal- 
vel (5. solarea) eeterlikku õli lisata 
muskaatveinile, vermutile ja mitmele 
liköörisordile. Kalakonserve maitsesta- 
takse Salvia aetiopise ja Salviahvirgate 
lehtede ja õitega. Esimest hinnatakse 
suurte omapäraste lehtede, teist aga 
väga ilusate õite tõttu ka ilutaimena 


SELLER 
Aedseller (Apium graveolens) on kahe- 
aastane taim sarikaliste sugukonnast 
Kasvatatakse kolme teisendit — juur., 
vars: ja lehtsellerit 

Juurselleril (var rapaceum) 
kasvab ümmargune, 5—10-cm läbimõõ: 
duga juurikas, mille alumine osa on sa- 
geli neljakandiline ja tugevasti haru- 
nev (tahvel XV). Koor on pruunikas või 
kollakasvalge, sisu võrdlemisi pehme 
ja kore. 

Maitseainena kasutatakse juurt, leh 
ti, varsi, ka seemneid, köögiviljana 
juurt, pleekinud varsi ja lehti (retseptid 
18, 23, 32, 33, 38, 70, 75. 81, 101, 114, 160). 
Kogu taimel on vürtsikas maitse ja 
lõhn. Juured sisaldavad 1% eeterlikke 
õlisid, koliini, asparagiini, pentošaane, 
lima jm. aineid, viljades on 2—3% eeter. 
likke õlisid, C-vitamiini on lehtedes Kui 
ni 90, juurtes 5—9 m%. Seller parandab 
söögiisu, soodustab seedimist, on diu. 
reetikum, teda soovitatakse kasutada 
põdagra ja mõne nahahaiguse (nd 8: 
tõve, nahapõletiku jt.) korral: Ta on ka 
tuntud kosutusvahend, suurenda nii 
vaimset kui ka füüsilist töövõimet. 
Neeru- ja suhkruhaigetel tuleb selleri. 
ga.ettevaatlik olla. Maitseainena tar 
vitatakse lehti nii värskelt, kuivatatult 
kui ka soolatult. Seller kuulub supi- 
juurte buketti, temaga maitsestatakse 
kartuli, liha-, kala- ja vorstisalatit, 
köögiviljasuppe, ühepajatoite, lihapul. 
jongeid, keedetud kala ja liha ging 
praekastmeid. -Sellerisoola (kuivata. 
tud juured ja seemned peenestatult ja 
soolaga segatult) kasutatakse “toitude 
järelmaitsestamiseks lauavürtsina 


Vajab viljakat mulda. Kasvatatakse 
stikutest hästi väetatud kultuuride 
(peakapsa, tomati või kurgi) järel. Soo- 
vitatav on anda kõdusõnnikut või kom- 
posti, see soodustab rohkem juurikate 
kui lehtede kasvu. Rasketel muldadel 
võib istutusauku panna turba: või 
kompostmulda. Taimi ei tohi istutada 
liiga sügavale, sest siis moodustub pal- 
ju külgjuuri. Et saada siledaid ja suuri 
juurikaid, tuleb augusti keskel muld 
juurika ümbert eemaldada ja ülemised 
kõrvaljuured läbi lõigata. Paljundatak- 
se seemnetega. Idanevus säilib 3—4 
aastat, 1000 seemne mass 0,5--L,5 g, 
tõusmed tärkavad 15—-20 päevaga. 
Juurikasaak 3—3,5 kg/m?, Sorte: 'Õu- 
nakujuline, "Praha! 

Lehtselleril (var sativum) are. 
neb tugev narmasjuurestik. Leherosett 
on väga suur, pärast lehtede mahalõi- 
kamist kasvavad kiiresti uued. Lehed 
on õrnamad kui juurselleril 

Varsselleril (var dulce) moo 
dustuvad jämedate Jeherootsudega 
(33—4 õm) suured lehed (tahvel XV) 
Köögiviljana kašutatakse talvel ajata- 
tud pleekinud varsi ja lehti 


SIBUL, vt. lauk 


SIGUR 
Sigur (Cichorium) on ühe: või mitme 
aastasše piimmahlaga rohttaimede pe. 
rekond korvõieliste sugukonnast. Ees. 
tis kasvatatakse kaht liiki — harilikku 
sigurit ja ondiiviat. Harilik sigur on ka 
metsistunud ja kasvab umbrohuna 
põllul, teeservadel, jäätmaadel, elamu- 
te ümbruses jm. 

Harilikku sigurit (Cichorium int 
bus) tuntakse kahe teisendina — juur: 
ja salatsigurina 

Juursiguri (var sativum) tükel- 
datud, kuivatatud, pruunistatud ja jah. 
vatatud juuri kasutatakse kohvisegu- 
des. Varem kasvatati meil laialdaselt 
koduaedades, praeguseks on oma 
tähtsuse kaotanud 

Salatsigur (var foliosum) on ka- 
heaastane teisend, millest kasutatakse 
toiduks talvel ajatatud lehti. Lehed on 
suured ja õrnad, jämedate laiade mah- 
lakate rootsudega, mis asetsevad män- 
nasena juurel. Enamikul sortidel mo0- 
dustub ajatamisel tihe silinderjas pea. 

Salatsiguri vitamiinisisaldus on väi. 
ke, kuid temas on organismile väga 


väärtuslikke aineid — süsivesikut inu- 
liini (14—20%) ja mõruainet intübiini. 
Viimane tekitab söögiisu, soodustab 
maksa, mao ja kõhunäärme talitlust, re: 
guleerib vereringet ja tugevdab vereloo- 
met, Sisaldab ka rohkesti kaaliumisooli. 
mis reguleerivad neerude tööd. Intübiin 
tõttu on salatsiguri maitse paljudele esi 
algu ebameeldivalt mõru. Seda saab ma- 
hendada, kui enne toidu valmistamist 
hoida lehti 20 minutit soojas vees. Aja- 
tatud salatsigurit tarvitatakse toorelt 
salatina, kuis temast valmistatakse ka 
hautatud roogi (retseptid 67, 187), 

Külmakindel kultuur, juured taluvad 
kuni 30°C. Külvatakse mai teisel 
poolel avamaale, harvendatakse 8—10 
cm-ni, Sügisel kaevatakse taimed mul 
last välja, lehed lõigatakse juurt vigas- 
tamata. ära ja juured paigutatakse 
hoidlasse, kust neid järk-järgult võe- 
takse ajatamiseks, Juured võib ka ko- 
he pärast väljakaevamist panna liiva- 
ga täidetud ajatuskastidesse või suur- 
fesse lillepottidesse (püstasendis), kat- 
ta 20 cm paksuse liivakihiga ja hoida 
jahedas keldris või kuuris. Ajatami- 
seks sobivad juured, mille läbimõõt on 

5 cm. Tuntuim sort on "Witloof. 

Endiivia (Cichorium endivia) on ühe- 
või kaheaastane salatitaim (tahvel 
XVI). Esimesel aastal moodustub tu- 
gev tihe lehekodarik, teisel aastal hak- 
kab õitsema. Pikapäevataimena võib 
suvel kuivaga kergesti ennakõiduda, 
sel juhul lehekodarikku ei moodustu. 

Liigil on kaks teisendit — endiivia 
(var. orispum) ja eskariool(var la: 
tifolium). Endiivia lehed on k urrulised, 
lõhestunud servadega, eskariooli le- 
hed siledad ja peaaegu terved. Toiduks 
kasutatakse neid toorelt nii nagu s 
latsigurit (retseptid 67, 68). Ka keem: 
selt koostiselt on nad lähedased salat: 
sigurile, kuid intübiini on neis vähem, 
eriti eskarioolis. 

Nii endiivia kui ka eskariool on kül: 
makindlad ja mõie oludes kasvatami- 
seks väga sobivad salatikultuurid. Kül- 
vatakse varakevadet avamaale, külvi 
võib korrata 2—-3 nädala tagant küni 
juuni alguseni. Viimase külvi taimi võib 
säilitada talvel keldris liivasse istutatult 
ja saada värsket salatit kevadeni, seejuu- 
res on valguseta kasvanud (pleekinud) 
lehed vähem mõrud ja õrnemad kui 
avamaal kasvanud. Pleekinud lehtede 
saamiseks avamaal kaetakse taimed 


. papi või paksu paberiga või seotakse 
lehed paelaga kokku. Iga vihma järel 
tuleb nad avada, et ei tekiks niiskusest 
mädaplekke 


SINEP 

Sinepina tuntakse mitut ristõieliste su- 
gukonda kuuluvat üheaastast taimelii: 
ki, mille seemnetest valmistatakse 
kulinaarias ja meditsiinis kasutatavat 
sinepipulbrit. 

Sarepta sinep £. sarepta kapsasrohi 
(Brassica juncea) on 40. m kõrgune 
sinaka kirmega kaetud rohttaim. Var: 
on harunev, paljas või alumises osas hõ- 
redakarvaline, alumised ja keskmised le- 
hed kanneljad, rootsulised, ebakorrapä- 
raselt suurehambulise servaga, ülemised 
lehed süstjad, enamasti torvi 
Õied kollased, õitseb juulist septembri: 
Eeterlike õlide ja seemnete saamiseks 
kasvatatakse laialdaselt" NSV Liidu 
lõunapiirkondades, Indias, Hiinas Jaa 
panis jm. Eestis kasvab harva tulnuka. 
na laoplatsidel ja prügipaikadel. Mõnd 
sorti kasvatatakse salatiks (lohtsinep). 
On varavalmivaid sorte, mida ka meil 
võiks edukalt viljelda. 

Maitseainena ja meditsiinis kasuta 
takse seemneid, kulinaarias ka vi 
keid lehti. Seemned sisaldavad 23 
47% kõrgekvaliteedilist rasvõli ja 1,5% 
elükosiid sinigriini, mille lagunemisel 
tekib allüülsinepiõli. Lehtedes on kuni 
120 m% C-vitamiini, ka D-vitamiini. Si 
nepipulbrist valmistatud plaastreid 
samuti eeterliku sinepiõli alkoholla! 
hust kasutatakse põletikuliste haigus 
te (köha, kopsu- ja liigesepõletiku, ret. 
ma jt) ravimisel 
seemnetesi 


a 

e lauasinepit (vene sinep). Fermen- 
teerumisel vabaneb sinepiõli, mis mõ 
ru maitse ja ärritava toime tõttu s00- 
dustab seedimist, on ka bakteritsiidne. 
Maitseainena oleme harjunud tarvita 
ma ainult lauasinepit (pastat) liha- ja 
kalatoitude juures või salatite ja kast- 
mete maitsestamiseks, kuid suurepä 
rased maitseained on ka sinepi terved 
seemned, pulber ja värsked lehed. Leh- 
ti lisatakse kartuli-, leht, tomati: ja mu- 
masalatile, rohelistele suppidele ja 
kastmetele. Seemnetega maitsestatak- 
se punapeedi. ja kõrvitsasalatit, kala- 
ja lihamarinaade, heeringarulle ja 


sinepikurke. Pulbrit võib lisada salati- 
kastmetele ja ühepajatoitudele. 
jarepta sinepi kasvatamiseks sobi- 

id kerged viljakad mullad. Kasvata- 
takse 2. põllul. Paljundatakse seemne- 
tega. Idanevus säilib väga kaua, kuni 
11 aastat. 1000 seemne mass 1,1—2 g, 
tõusmed tärkavad 3—6 päeva pärast. 
Külvatakse varakevadel avamaale 
Seemnete kasvatamiseks tuleb taimi 

rendada - (väljatõmmatud taimi 
ib kasutada toiduks), salatiks kasva- 
tamisel pole seda vaja, sest tiheda sei- 
su korral on lehed õrnemad Värske sa- 
lati saamiseks võib teha korduskülve 
10—15-päevaste vaheaegadega. Kuival 
ajal on vaja kasta, vastasel korral jääb 
saak väikeseks ja taimed hakkavad 
kiiresti õitsema. Kui kõdrad hakkavad 
kollaseks muutuma, koristatakse koos 
vartega, seotakse kimpu ja kuivatatak- 
se varjualusi Kuivatatud seemneid 
saab keskmiselt 0,1 kg/m? 

Must sinep e. must kapsasrohi (Bras- 
sica nigra) on 30—100 cm kõrguse haru- 
neva varrega rohttaim. Alumised le 
hed on kanneljad, ülemised süstjad, 
terveservalised, õied kollased. Õitseb 
juunist sügiseni. Eestis kasvab juhusliku 
tulnukana. Kult takse 
NSV Liidu lõunapiirkondades ning 
Lõuna. ja Lääne-Euroopas sinepipulbri ja 
eeterliku sinepiõli saamiseks. Mustast si 
nepist saab parimat lauasinepit, noori 

hti kasutatakse nagu salatit või spi. 

? natit, seemneid mäitseainena ja medit. 
siinis nii nagu sarepta sinepi seem: 
neid. Kasvatatakse nagu sargpta sin6- 
pit. Külvata tuleb võimalikult "vara, 
sest muidu annab vähe saaki ja jaheda. 
suve korral seemned ei valmi. 

Valge sinep (Sinapis alba) on 20—85 
gm kõrguse püstise kareda ygrrega 
Tohttaim. Lehed on sulgjagused või -1õ- 
hised, kanneljad, hõredalt karedakar: 

+valised, õied kollased. Õitseb juunist 
sügiseni. Kasvab Eestis paiguti põl- 
luumbrohuna, harva ka kultiveeritak- 
se. NSV Liidu Euroopa-osa mittemust. 
mullavööndis ja Kesk-Euroopas kasva- 
tataks õlikultuurina (NSV Liidus külvi- 
pinna poolest päevalille järel teisel ko- 
hal). Morfoloogiliselt ja ka keemiliselt 
koostiselt on lähedane mustale lepi“ 
1e, kuid kuulub teise perekonda. Tõime- 
ainete sisaldus, ravimina ja -maitseai- 
nena kasutamine ning kasyunõuded 
samad mis sarepta sinepis, 


SOOLIKAROHI 
Harilik soolikarohi (Tanacetum vulga- 
re) on 40—120 cm kõrgune mitmeaasta- 
ne rohttaim korvõieliste sugukonnast. 
Vars on püstine, lihtne või ülalt üksiku- 
te okstega, tihedalt lehistunud, lehed 
kahelisulgjad, paljad, tumerohelised 
Korvõisikud asetsevad kännasjas sari- 
kas. Õied kollased, õitseb juulist sep- 
tembrini. Kasvab Eestis paiguti ranna- 
vallidel, tee- ja põlluservadel. Kultuur: 
taimena kasvatatakse harva. 
Maitseginena ja ravimina kasutatak- 
se õitsemise ajal kogutud õisikut. Õied 
sisaldavad kuni 2% eeterlikke õlisid 
(peamine koostisaine tujoon), flavoon- 
glüKosiide, park- ja mõruaineid. Rah 
vameditsiinis kasutatakse teena soole- 
nugiliste'tõrjeks, teaduslikus meditsii- 
nis sapinõristina sapipõie- ja maksa: 
põletiku korral. Suured annused või 
vad põhjustada raskeid, isegi surmaga 
lõppevaid mürgitu: eainena ka- 
sutatakse vürtsisegudes konservi-, 


SPINAT 
Spinat (Spinacia) on ühe- või kaheaa: 
taste rohttaimede perekond maltsali 
te sugukonnast. Köögiviljana kasvata- 
takse E inatit, vähem viljel- 

sugukonda kuulu 
vat uusmeremaa spinatit. Spinatitai- 
medeks nimetatakse ka teisi rohttaimi, 
mille lehti'ja lehevarsi tarvitatakse na- 
gu spinatit (lehtpeet, naat, nõges, obli- 
kas, portulak jt.) 

Aedspinat (Spinacja oleracea) on 
20—50 (100) cm kõrgune üheaastane ka- 
hekojaline rohttaim. Lehed on ümari- 
kud või ovaalsed, moodustavad kodari- 
ku. Seemnetest kasvab tavaliselt võrd- 
sel hulgal isas- ja emastaimi. Emastai- 
med on köögiviljana väärtuslikumad 

leherikkamad, hakkavad hiljem õit: 
sema jä kasvavad ka pärast õitsemist. 

Spinatis on erakordselt palju vitamii- 
ne ja mineraalsooli: karotiini, E;, K- ja 
C-vitamiini ning B-rühma vitamiine, 
kaaliumi, rauda, joodi, fosforit ja kalt- 
siumi. Et ta sisaldab rohkesti oblikha- 
pet, mis seob organismis kaltsiumi, ei 
soovitata teda süüa liiga palju korraga 
ega liiga sagedasti. Spinatitoitudele on 
otstarbekas lisada piima, et vältida 
kaltsiumivaegust. Suure raua, joodi- 


ja kaaliumisisalduse tõttu soodustab 
vereloomet ja. sisesekretsiooni. Toi- 
duks tarvitatakse värskeid lehti ning 
nendest valmistatud mahla ja püreed 
(retseptid 63, 108, 112, 125, 185). 

Spinat on lühikese kasvuajaga kül: 
makindel taim, Seemned hakkavad 
idanema juba 4°C juures, tõusmed ta- 
luvad 5—6° -st külma, soodsaim kasvu- 
ja arengutemperatuur on 15°C, Meil 
sobib kasvatada varakevadel ja sügi- 
sel, sest kuumal ja kuival suvel hakkab 
kiiresti õitsema, Et saada hästi vara- 
jast toodangut, külvatakse kagvukoha- 
le hilissügisel (novembri algul). Sorti- 
dest on meil levinud 'Ispolinski', 'Viro- 
flay' ja "Viktooria. Suviseks kasvata: 
miseks sobib sort 'Juliana', mis on saa- 
girikas ega lähe kiiresti putke. 

Uusmeremaa spinat (Tetragonia ex: 
pansa) on üheaastane rohttaim. Pool: 
lamav vars moodustab rikkalikult kõr: 
valharusid ja kasvab kuni 1 m pikku- 
seks, Lehed on rombjad, väga lihavad. 

šestis kasvatatakse harva. Aedspina- 
tist on ta kolm korda saagirikkam, 
kuid pikema kasvuajaga ning jääb vei- 
di maha ka toiteväärtuselt ja maitselt. 
Meie oludes on teda kohane kasvatada 
katmikalal ettekasvatatud istikutest. 
Uusmeremaa spinati eeliseks on see, 
et saaki saab täiskasvanud taimedelt 
korduvalt, Taimel lõigatakse ära lehed 
ja noored, 10-15 cm pikkused võrsed. 
Mõne aja pärast tekivad uued kasvud 
ja nii koristatakse saaki sügiseni. See: 
me valmib meie oludes rahuldavalt. 
Toite valmistatakse hariliku spinati 
retseptide järgi 


TILL 
Aedtill (Anethum graveolens) on 40— 
100 (120) cm kõrgune üheaastane roht- 
taim sarikaliste sugukonnast. Vars on 
ruljas, lehed kaheli- kuni neljalisulg: 
jad, viimase järgu lehekesed peaaegu 
niitjad. Õied kollasd, õitseb juulist 
septembrini. Kogu taimel on spetsii: 
filine lõhn. Kasvatatakse maitse: 
taimena. 

Maitseainena = kasutatakse kogu 
maapealset osa, ravimina peamiselt 
seemneid. Viimased sisaldavad 2,5 
4% eeterlikke õlisid (peamised koostis: 
ained karvoon (40—60%), limoneen, fel- 
landreen, terpeenid) ning 10--20% ras; 
õli. Lehtedes on eeterlikke õlisid 2--3 
korda vähem, nad sisaldavad kuni 
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135. m% C-vitamiini, karotiini ja flavo- 
moide, Till parandab söögiisu ja 800- 
dustab seedimist, suurendab piima- 
näärmete sekretsiooni ning on rahus: 
tava toimega. Maitseainena kasuta- 
takse värskelt ja kuivatatult, lehti võib 
soolata, valmistada äädikahoidist või 
säilitada sügavkülmutatult (lk. 38). Li- 
satakse valmis toidule või keedetakse 
mõni minut. Seemneid võib kasutada 
soolavaeses dieettoidus. Et eeterlikud 
õlid seemnetest paremini eralduksid, 
hõõrutakse neid vähese soolaga. Uni: 
versaalne maitseaine enamikule toitu: 
dele, võib kasutada ka koos teiste mait- 
setaimedega. 

Vähenõudlik kultuur, kuid suuremat 
ja kvaliteetsemat saaki saab viljakalt 
neutraalse reaktsiooniga mullalt, mis 
säilitab hästi niiskust. Kasvatatakse 1. 
või 2. põllul. Paljundatakse seemnete- 
ga. Idanevus säilib vähemalt 5 aastat, 
1000 seemne mass 1=2 g, tõusmed tär: 
kavad 14—21 päeva pärast. Avamaale 
külvatakse kevadel võimalikult vara, 
külv ei tohiks olla liiga tihe, reavahe 
20—25 cm, Korduskülve tehakse 3—4 
nädala tagant, viimast korda augusti 
algul. Külvata võib ka novembri algul, 
siis tärkavad tõusmed kevadel vara: 
kult ja saaki saab u. 10 päeva varem 
kui kevadise külvi korral. Saaki haka- 
takse koristama, kui taimed on 10—15 
cm kõrgused, Kurkide sissetegemisel 
lisatakse varsi koos poolvalminud seem: 
netega. Seemnete saamiseks koristataky 
se taimed siis, kui seemned hakkavad 
pruuniks muutuma. Värskeid taimi saab 
1—2 kg/m*, kuivatamiskadu 4+5:1. 

Viimastel aastatel on koduaedades 
hakatud kasvatama teist aedtilli vor- 
mi, põõösastilli, mis on aedtillist 
tunduvalt saagikam, kuid vähem aro- 
maatne. Pöösastilli võib külvata otse 
kasvukohale või kasvatada istikud 
katmikalal ette. 4 
TOMAT N 
Harilik tomat (Lycöpersicon esculen- 
tum) on Lõuna-Ameerikast pärinev 
üheaastane rohttaim maavitsaliste sugu- 
konnast. On aretatud arvukalt sorte, 
mis erinevad üksteisest nii morfoloogi- 
liste tunnuste kui ka ainete sisalduse 
poolest. Vars on kas madal (30—40 cm) 
või kõrge (3—4 m). Taimed lõpetavad 
kasvu ise (on determinantsed) või kas- 
vavad lõputult (on indeterminantsed); 


esimeste hulka kuuluvad sordid on 
enamasti varajased (kasvuaeg tärka- 
misest saagi alguseni 100—105 päeva). 
Lehed on katkestunult paaritusulgjad, 
õied kollased. On isetolmlejad, kuid 
võib esineda ka risttolmlemist. Viljad 
on punased, oranžid, kollased või val- 
ged, kujult ümmargused, lapikud või 
piklikud, sileda või ribilise pinnaga, 
nende mass kõigub mõnekümnest 
grammist peaaegu kilogrammini 

"Tomat on väga väärtuslik köögivili. 
Täiskasvanul katab 100 g tomateid päe- 
vase karotiini- ja 200 g C-vitamiinivaja- 
duse. Sisaldab rohkesti väärtuslikke mik- 
roelemente vaske, tsinki, joodi ja fluori 
ning orgaanilisi happeid. Viimased er- 
gutavad sisesekretsiooninäärmete ta- 
litlust, soodustavad seedimist ja pidur- 
davad kahjulike bakterite toimet see- 
deelundeis. Roheline tomat sisaldab 
mürgist alkaloidi solaniini, kuid see la- 
guneb keetmisel ja eriti hapendamisel. 

Kulinaarias tarvitatakse tomatit eel- 
kõige toorelt salatina. Ka hoidistes säi- 
lib C-vitamiin hästi, mistõttu konser- 
veeritud tomatid, tomatimahl, -püree, 
-pasta ja ketšup on kõrge dieetilise 
väärtusega, Maitsvaid toite saab val- 
mistada koos teiste köögiviljade ja 
toiduainetega (retseptid 11, 12, 49, 77, 
80, 88, 103, 144, 145, 170, 177, 179, 192, 
199). 

Vajab sügavalt haritud viljakat mul- 
da (juured tungivad kuni 2 m sügavu- 
sele). Kasvatatakse 2. põllul tuulevarju- 
lises kohas. Soojanõudlik taim, ava- 
maal kasvab ja areneb normaalselt, 
kui õhutemperatuur on päeval 18—25, 
öösel 12—15°C, Suur õhuniiskus: s00- 
dustab mitmesuguste haiguste tekki- 


mist. Üha rohkem kasvatatakse toma- | 


tit katmikalal, enamasti külmkasvu- 
hoones, istikuid kasvatatakseftte soe- 
kasvuhoones. Seemnete. idanevus säi- 
lib 6—8 aastat, 1000 seemne mass 2,7— 
3,3g, tõusmed tärkavad 4—6 päeva pä- 
rast. Avamaal kasvatamiseks on rajoo- 


nitud sordid 'Koit, 'Talalihhini 186, 'Pe-: 


temoga 165, katmikalal "Parandatud 
Kondine Red' ja 'Ryöiay. 


TONDIPEA 


Moldaavia tondipea (Dracocephalum 


moldavica) on 15—80 cm kõrguge püsti- 
se oksliku varrega üheaastane roht- 
taim huulõieliste sugukonnast. Lehed 
on pikliksüsijad, ülemiged“jämesaagja, 
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alumised lõhestunult täkilise servaga, 
õied kuuekaupa männastes, sinakaslil- 
lad või kahvatukollased, harva valged. 
Õitseb juulist septembrini. Eestis esi- 
neb harva metsistunult. 

Kasvatatakse ilu- ja maitsetaimena, 
on ka üks paremaid meetaimi, NSV 
Liidus kasvatati varem tsitraali töös- 
tusliku toorainena, praegu kultiveeri- 
takse selleks koriandrit. Õitel ja lehte- 
del on sidruni lõhn. Värske taim sisal- 
dab 0,06—0,08% eeterlikke õlisid, mille 
peamised koostisained on tsitraal ja 
geraniool, Meditsiinis kasutatakse te- 
da vahel melissi asemel, sest keemiline 
koostis ja toime on sellele lähedased 
Maitseainena tarvitatakse nii nagu 
mõlissi (ka näit. kalatööstuses), 

Eelistab huumusrikast saviliiv- või 
liivsavimulda. Kasvatatakse 2. põllul 
Paljundatakse seemnetega, need kül- 
vatakse mai keskel kasvukohale 20-cm 
reavahega i cm sügavusele. Tõusmed 
tärkavad 10—15 päevaga. Harvendami: 
sel jäetakse vahekauguseks 10—15 cm. 
Võib kasvatada ka katmikalal ettekas- 
vatatud istikutest. Ebasoodsal suvel 
seemned meie oludes ei valmi. Saaki 
koristatakse vajaduse järgi kogu suve 
jooksul, kuivatamiseks aga õitsemise 
algul 


TÜÜMIAN, vt. liivatee. 
UBA, vt. aeduba, põlduba. 


VAAK 
Aedvaak' Inula helenium) on 70—150 
cm kõrgune püstise vaolise varrega 
mitmeaastane rohttaim korvõieliste 
sugukonnast. Lehed on suured, eba- 
ühtlaselt hambulise servaga, pealt pal- 
jad, alt sametjalt hallviltjad. Kollased 
õied on suurtes, 6—7-cm läbimõõduga 
korvõisikutes. Õitseb juulist septemb- 
rini. Varem kasvatati ravimtaimena, 
praegu harva aias ilutaimena. Kasvab 
elamute läheduses ka metsistunult 
Maitseainena ja ravimina kasutatak- 
se lihakat, omapärase tugeva lõhna ja 
vürtsikalt mõrkja maitsega juurikat 
koos jämedamate juurtega, mida kogu- 
takse sügisel või kevadel. Sisaldavad 
1—3% õlikaks kristalseks massiks tah- 
kuvaid eeterlikke õlisid (peamised 
koostisained alantolaktoon ja proasu- 
leen), inuliini (40%), saponiini, vaha. 
Seemnetes on 22,8% rasvõli. Droogist 
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valmistatud keedist kasutatakse röga 
lahtistava, uriini: ja sapieritust soodus- 
tava, mao- ja soolenäärmete talitlust 
ergutava vahendina, ka mõjub ta mak- 
sa ja neere puhastavalt ning on põleti- 
kuvastase ja rahustava toimega, Mait- 
seainena kasutatakse konservi- ja li- 
kööritööstuses imporditava ingveri 
asemel, ka kompvekkide ja pudingute 
maitsestamiseks. 

Kasvab kõige paremini sügavalt hari- 
tud ja hästi niiskust pidaval lubjarik- 
kal liivsavimullal. Eelistab päikese- 
paistelist kasvukohta. Kasvatatakse 2. 
põllul. Paljundatakse seemnptega või 
juurestiku jagamise teel, Idanevus säi- 
lib 2—3 aastat, 1000 seemne mass 1,61 
g, tõusmed tärkavad 21—28 päevaga. 
Külvatakse hilissügisel või kovadel la: 
vasse 1 cm sügavusele, kasvukohale is- 
tutatakse juunis või augustis, vahe- 
kaugus 50—60 x40 om, Istutada ei tohi sü: 
gavamale, kui taimed olid lavas. Saak ko- 
ristatakse teisel või kolmandal aastal. 
Juurestik kaevatakse - ettevaatlikult 
maast välja, pestakse, kooritakse 
(droogina kasutatakse koorimata), jä- 
medad osad lõigatakse pikuti pooleks 
ja kuivatatakse. Värskeid juuri saab 
0,6—1,2 kg/m*, kuivatamiskadu 3—4:1, 


VARJULILL, 

Lõhnav varjulill (4sperula odorata) on 
15—40 cm kõrgune mitmeaastane roht- 
taim madaraliste sugukonnasts Vars 
on püstine, lehed varre alusel kuue- 
kaupa, ülaosa kahekaupa männastes 
Õied valged, õitseb mais ja juunis. Eos- 
tis kasvab paiguti lehtmetsades ja 
kuuse:segametsades. Paljudel Euroo- 
pa maadel kasvatatakse kultuur: 
taimena. 

Enne õitsemist kogutud värskeid ja 
kuivatatud lehti kasutatakse maitseai- 
nena ja rahvameditsiinis. Värske täim 
sisaldab kumariinhappe  glükosiidi, 
millest taime kuivamisel vabaneb lõi 
nav kumariin. Peale selle leidub t 
mes glükosiid asperulosiidi, C-vitami 
ni, mõru- ja parkaineid, Rahvameditsii- 
nis soovitatakse tarvitada soolevool 
mete, unetuse, hüsteeria ja maksahai- 
guste korral. Maitseainena lisatakse 
toidule peenestatud lehti vähesel hul- 
gal, sest suures koguses on kumariin 
tervisele kahjulik. Maitsestatakse sa- 
lateid, toor- ja magustoite, kondiitritoo- 
teid, boole ja limonaadiessentse. 


Kasvab ainult huumusrikkal niiskel 
mullal. Talub hästi varju, seetõttu võib 
kasvatada põõsaste või puude vahel. 
Maa ettevalmistamisel tuleb sisse kae- 
vata poolkõdunenud lehti ja turvast, 
väetisi ei vaja. Paljundatakse seemne- 
tega või vanade taimede jaotamise 
teel. Et seemned kaotavad väga kiires: 
ti idanemisvõime, on soovitatav külva- 
ta valminud seemned juba samal sügi- 
sel. Seemned pannakse,1 cm sügavus- 
tesse augukestesse 5-om'vahekauguse- 
ga ning kaetakse õhukese mullakihi, 
sambla ja kõdunenud lehtedega. April: 
lis:mais kontrollitakse seemnete idane: 


vust, harvendatakse või tehakse täien- 
duskülve. Maa kobestamine ei ole lu- 
batud, see võib juuri kahjustada. Liht- 
sam on paljundada vanade taimede 
jaotamise teel. Maikuus kaevatakse 
taimed üles, juured tükeldatakse ja is- 
tutatakse laiali vahekaugusega 20x20 
cm, kaetakse turba või samblaga ja 
kastetakse hästi. Talveks katta kuuse- 
okste ja samblaga. Saaki kogutakse 
alates teisest aastast. Taimed lõigatak: 
se enne õitsemist 1 cm kõrguselt maa- 
pinnast. 


ÜRTALLIKKERSS, vt. allikkerss. 


VI, VALIK KÖÖGIVILJATOITUDE RETSEPTE 


Toiduvalmistamisel saab toiduainete 
hulka arvestada ainult ligikaudselt, 
sest iga inimese toidutarve on erinev, 
Inimese päevane toit koos joogiga kaa- 
lub tavaliselt 2,5—4 kg, ühel söögikor- 
ral kasutatakse 0,75—1 kg toitu 

Keskmiselt arvestatakse ühele ini- 
mesele üheks söögikorraks (koosneb 
2—3 toidust) toiduaineid või toitu järg- 
miselt: 


suppi "a 
liha või 
kala 
kartuleid 
köögivilja 
toorsalatit 
kastet 
leiba, saia 
jooki 
magustoitu — 150—250 g 


Köögiviljade mass keetmisel ja hau- 
tamisel nimetamisväärselt ei muutu, 
praadimisel aga väheneb 30—60%. Li- 


80—120 g 
150—400 g 
100—200 g 
50—100 g 


ha mass väheneb kuumtöötlemisel; 


35—40%, kala mass 18—20%. Kuivata- 
tud kaunviljade ja teraviljasaaduste 
mass suureneb keetmisel 2—4 korda. 

Puhastamisel kaotavad köögiviljad 
oma massist 20—-40% või veelgi rohkem 
(lisa 1). Retseptides on antud puhasta- 
tud toore toiduaine mass, toidu hulk on 
arvestatud keskm. 4 inimesele. 

Et parandada köögiviljatoitude mait- 
set ja suurendada vitamiinisisaldust, 
on soovitatav '/s—'/4 peenestatud köö- 
givilja kogusest lisada valmistoidule 
(supile; ühepajatoidule) toorelt. 


ASTMED 


Kaste on toit, mis täiendab teiste toitu- 
de koostist, muudab nad mahlaka- 
maks ja maitsvamaks. Peale põhiaine- 
te kasutatakse kastmetes rohkesti 
maitseaineid ja -taimi, mis soodusta- 
vad põhitoitude omastamist. Õigesti 
valmistatud ja maitsestatud kaste an- 
nab toidule tema kordumatu omapära. 


Kastmed jagunevad külmadeks ja sooja- 
deks, viimased omakorda, heledateks 
(valgeteks) ja tumedateks (pruunideks), 
Maitse järgi eristatakse soolaseid 
(vürtsikaid) ja magusaid kastmeid. 

Köögiviljatoitude valmistahise ja 
maitsetaimede kasutamise seisukohast 
omavad suuremat tähtsust külmad kast: 
med ja soojad heledad kastmed. Külmi 
kastmeid kasutatakse salatikastmete- 
na, kuid ka keedetud köögiviljade ning 
külmade liha- ja kalatoitude juurde 

Külma salatikastme põhikomponen- 
did on taimeõli või hapukoor, millele li- 
satakse haput mahla (sidrunimahla) 
või lauaäädikat (3—5%-line äädikala- 
hus), soola, suhkrut ja maitseaineid. 
'Taimeõlidest kastmete rühma põhikas- 
te on majonees, mille koostisse peale 
taimeõli kuuluvad munakollane, äädi- 
kas, sinep, sool, suhkur, pipar, till, est: 
ragon jt. maitseained. 

Majonees on suure taimeõlisisal: 
dusega (keskm. 70%) ning kõrge oner- 
geetilise väärtusega toiduaine, Kast- 
mete valmistamisel lisatakse majo- 
neesile tavaliselt väikese rasvasisal- 
dusega hapukoort, hapupiima või ko: 
hupiima. 

Sobivaks täienduseks kõigile kast: 
metele on mitmesugused maitsetaime- 
segud (Ik. 51). Värskeid maitsetaimi li- 
satakse salatile valmistamise ajal, kui- 
vatatud maitsetaimi on aga soovitav 
lasta eelnevalt salatikastmes umbes 
tund aega seista, et maitse pääseks pa- 
remini mõjule, 


1. ÕLIKASTE (KLASSIKALINE 
SALATIKASTE) 


6 $1. taimeõli, 3 $1. sidrunimahla või 
lauaäädikat, 1 t1. soola, pisut suhkrut 
ja pipart 

Ained hästi segada, kallata salatile ja 
lasta veidi tõmmata. Lehtsalat tuleb 
kohe serveerida. Põhikastmele võib li: 
sada hakitud sibulat, maitsetaimi või 
tomatipastat 
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1 kartul 
umbes 100 g 


noaotsatäis 
pipart 
umbes 0,5 g 


umbes 50 g 


, A 
4 9 i 
” sool 10 30 
suhkur 8 25 KL le 
nisujahu 1 15 
riis (41 25 
piim A (443) aa 
hapukoor 8» 
taimeõli, sulavõi 7 Vo kka TEE, 
riivsai 6 16 
tomatipasta 9 28 
Joon. 5. Toiduainete kaalu ja mahu vahekord s 
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2. HAPUKOOREKASTE 


100 g hapukoort, 1 $1. taimeõli, 1 51. sid- 
runimahla või lauaäädikat, soola, 
suhkrut. 


Ained hästi segada ja kallata salatile. 
Põhikastmele võib lisada hakitud 
maitsetaimi või marineeritud kurki. 


3. HAPUKOOREKASTE ÕUNA JA 
MÄDARÕIKAGA 


100 g hapukoort, 2 õuna, 2 s1. riivitud 
mädarõigast, soola, suhkrut 

Õunad riivida ja segada ülejäänud ai- 
netega. 


4. KOHUPIIMAKASTE 


50 g kohupiima, 100 g hapukoort või 
piima, 1 si. taimeõli, soola, suhkrut. 
Ained hästi segada. Kastet võib mait- 
sestada sinepi, mädarõika, ketšupi, 
tomatipasta, paprika või maitsetaime- 
dega. 


5. MAJONEESIKASTE 


100 g majoneesi, 50 g hapukoort, 1 $1. 
sidrunimahla või lauaäädikat, soola, 
suhkrut, 


Ained hästi segada. Kastmele võib li- 
sada hakitud värskeid maitsetaimi, 


marineeritud kurki või tomatipastat. , 


6. ÕUNA-MÄDARÕIKAKASTE 


500 g õun, 250 g mädarõigast, 2 kõ- 
vaks keedetud muna, 5 sl. taimeõli, 
100 g häput valget veini, 100 g suhk- 
rut, soola, 3 51. sinepit, 1 sibul, muru- 
lauku. 


Õunad koorida, lõigata neljaks, võita 
süda välja, keeta väheses vees ja pü- 
reestada. Mädarõigas riivida hästi 
peeneks, munakollane ajada läbi sõela 
(valgetrei kasutata), sibul ja murulauk 
hakkida. Kõik ained segada. Kastet 
võib külmkapis säilitada nädal aega. 


7. MAJONEESIKASTE ROHELISTE 
HERNESTEGA 


300 g rohelisi konservherneid, 100 g: 
majoneesi, 2 sl. rõõska koort, 1 51. sii 
runimahla, riivitud sidrunikoort, pi 
part, soola, hakitud maitserohelist (pe- 
terselli, tilli, kress-salatit, basiilikut). 


Herneid veidi keeta, lasta nõrguda, pü- 
reestada, Lisada majonees, koor, mait- 
seained ja hakitud maitsetaimed. So: 
bib liha ja kala juurde. 


8. KÜLM SINEPIKASTE 


1-2 heeringafileed, 1 väike sibul, 1 kõ- 
vaks keedetud muna, 2 51. hakitud pe- 
terselli, 3 $1. sinepit, 2 sl. sidrunimahla 
või lauaäädikat, 3 51, taimoõli, soola, 
suhkrut, paprikat. 


Heeringafilee, sibulad ja munad hakkida 
hästi peeneks ning segada ülejäänud 
ainetega. Sobib soojade kartalitega. 


9. ROHELINE KASTE 


3 kõvaks keedetud muna, 3 sl. taimeõli, 
100 g hapukoort, 3 sl. rööska koort, 3 81. 
lauaäädikat, 1 1. sinepit, soola, 34 81. 
hakitud maitsetaimi (aed-harakputke, 
üli, peterselli, murulauku, kurgirohtu, 
estragoni, melissi, basiilikut, salveid), 1 
sibul, 1 küüslauguküüs. 


Munakollane suruda. peeneks, valge 
hakkida. Lisada pidevalt segades tilk- 
haaval taimeõli, hapukoor, röösk koor, 
lauaäädikas ja sool. Segada juurde ha- 
kitud maitsetaimed, sibul ja pressitud 
küüslauk. Lasta külmkapis hästi tõm: 
mata. Sobib keedetud külmade köögi 
viljade (lillkapsas, porgand jt,), kala, li- 
ha või muna juurde ; 

10. REMULAAD 


2 kõvaks keedetud muna, 2 heeringafi- 
Teed, 1 sibul, 1 marineeritud kurk, ma- 
rineeritud suure mungalille seemneid, 
200 g majoneesi, 50 g hapukoort, soola, 
suhkrut, estragoni, peterselli, tilli. 


Munad, heeringafilee, kurk ja sibul 
hakkida peeneks, lisada majonees, ha- 
pukoor, hakitud maitseroheline, sega- 
da läbi ning maitsestada soola ja suhk- 
ruga. Lõpuks lisada suure mungalille 
seemned. Serveerida keedetud köögi: 
vilja, liha või kala juurde, 


11, KÕRVITSAKASTE TOMATI JA 
MÜNDIGA 


500 g kõrvitsat, 25 g võid, 150 g toma- 
teid, 2 sl. hakitud münti, pipart, suhk: 
rut, soola, 


Kõrvits puhastada ja lõigata 2 cm pak- 
susteks kangideks, puistata peale soola 
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ja lasta 20 minutit seista. Lasta nõrgu- 
da. Või kuumutada ja hautada selles 
kõrvitsat 8—10 min. Lasta veidi jahtu- 
da. Tomatid koorida ja koos kõrvitsa 
ning mündiga püreestada. Maitsesta- 
da soola, pipra ja suhkruga. Soojalt 
serveerimiseks kuumutada veel kord 
läbi. Sobib kala, linnuliha või vasika- 
prae juurde. 


12. TOMATIKASTE 


251, oliiviõli, 1 sibul, 1 küüslauguküüs, 
1--2 tomatit, 4 sl. tomatipastat, soola, 
pipart, [t. suhkrut, '/, loorberilehte, 2 
1. hakitud basiilikut, 


Sibulakuubikud hautada kuumas õlis, 
lisada pressitud küüslauguküüs, haki- 
tud tomatid ning tomatipasta. Mait- 
sestada soola, pipra, suhkru ja loorbe- 
rilehega ning lasta kaanega kaetult 1 
tund nõrgal tulel keeda* Ajada läbi 
sõela ja lisada basiilik. Säilib sügav: 
külmutatult 2—3 kuud. 


13. HELE PÕHIKASTE 


1 sl. rasva, 1 sl. jahu, 1 kl. vedelikku 
(vett, piima, liha- või köögiviljapuljon- 
git), soola, 1 s]. hapukoort. 


Rasv sulatada, lisada jahu ja kuumu- 
tada, kuni muutub helekollaseks. Se- 
gada vähehaaval juurde vedelik ja kee- 
ta läbi. Maitsestada soolaga ja lisada 
hapukoor. Põhikastmele võib lisada 
mädarõigast või hakitud rohelisi mait- 
setaimi, " 


SALATID 


Salatitel on nende toitumistüsioloogi- 
list väärtust arvestades külmroogade 
seas tähtis koht. Neid serveeritakse põhi- 
toidu lisandina, eeltoiduna või ka oma- 
ette roana hommiku: või õhtusöögiks. , 
Igal aastaajal on võimalik valmista- 
da köögiviljast nii lihtsalateid (ühest 
köögiviljaliigist) kui/ka segasalateid 
(kartulist, puuviljadest, liha-, kala- ja 
teraviljasaadustest). Oluline on, et kõik 
koostisained oleksid kvaliteetsed ja, ser- 
veerimine maitsekas. Toitumisfüsioloo- 
gia seisukohast on köögiviljasalatid kõi- 
ge väärtuslikumad toorsalatitena. Neid 
on võimalik teha kõigist köögiviljadest 
peale aedoa ja kartuli. Kevadel on vä- 
ga soovitatav lisada toorsalatitesse 


looduslikult kasvavaid söödavaid roht- 
taimi (tabel 4). 

Soojade toitude juurde serveeritakse 
rohelisi salateid pea- ja lehtsalatist, to: 
matist ja kurgist. 

Värskeid mahlaseid köögivilju võib 
lauale anda tervelt (redised, tomatid, 
värsked või hapendatud kurgid), tükel 
datult (kurgid, tomatid, naerid) või rii- 
vitult (porgandid, punane ja valge pea- 
kapsas, peet, kaalikas). Ketasteks lõi- 
gatud või riivitud köögiviljad võib ase- 
tada vaagnale, iga liik eraldi salatile- 
hele või kausikesse, salatikaste anda 
juurde eraldi (retseptid 4, 9, 10). Selline 
serveerimisviis on väga otstarbekas, 
sest köögiviljade värskus ja värvikom: 
binatsioonid mõjuvad eriti isuärata: 
valt ning pidulikult. 

Kõik köögiviljasalatid, eriti toorsala- 
tid, tuleb valmistada vahetult enne 
lauale andmist. Salatid peavad olema 
külmad. 


JORSALATID 


14. PORGANDISALAT 


400 g porgandeid, 1 sibul, 4 $1. salati- 
kastet (retseptid 1, 2, 4), mädarõigast, 
hakitud peterselli või aed-harakputke. 


Riivitud porgand ja sibulakuubikud 
segada ülejäänud ainetega. 


15. PORGANDISALAT VALGE 
PEAKAPSAGA 


200 g porgandit, 2 õuna, 200 g kapsast, 
3—4 sl. majoneesi, koriandrit 


Porgand riivida, õunad lõigata kuubi- 
kuteks, kapsas ribadeks ning segada 
majoneesiga. Maitsestada jahvatatud 
koriandriga. P 
16. PORGANDISALAT ÕUNA- 
PÜREEGA A 
400 g porgandit, 4 sl. õunapüreed või 
riivitud õunu, 111. suhkrut. 


Porgandid riivida ja segada õunapü- 
reega. Maitsestada suhkruga. 


17. PORGANDISALAT NUIKAPSAGA 


200 g porgandit, 200 g nuikäpsast, 
sidrunimahla, 4 sl. hapukoort, 1 tl. si- 
nepit või mädarõigast, veidi suhkrut 
ja soola, hakitud peterselli'ja melissi. 


Köögiviljad riivida, ülejäänud ainetest 
valmistada kaste, segada läbi ja kau- 
nistada, maitserohelisega. 


18. PORGANDI-ÕUNA-SELLERI 
SEGASALAT 


200 g porgandit, 2 õuna, 200 g sellerit, 


1 sl. puuvilja- või marjasiirupit, 1 sl. 
taimeõli. 


Aedviljad riivida ja segada kastmega. 


19, MAGUS PORGANDISALAT 


400 g porgandit, 3 sl. suhkrut või mett, 
sidrunimahla, 2 51. riivitud pähkleid, 2 
õung; rosinaid, melissi. 


Riivitud porgandid segada pähklite, 
suhkru ja sidrunimahlaga ning lasta 
kinnikaetult veidi seista. Lisada, leota- 
tud rosinad, riivitud õunad ja segada. 
Kaunistada melissiga. Sobib magus- 
toiduks, 


20. KAALIKASALAT ÕUNTEGA 


250 g kaalikat, 2 õuna, 4 51. salatikastet 
(retseptid 1, 2, 4/ 5), majoraani. 


Kaalikas ja õunad riivida, segada kast- 
mega ja maitsestada majoraaniga. 


21. KAALIKASALAT KOMPOTIGA 


300 g kaalikat, 100 g 
karusmarja- või ploomikompotti 


Kaalikas riivida, puuviljad lõigata tük- 
kideks ja segada. 


22. KAALIKASALAT MÄDA- 
RÕIKAGA 


300 g kaalikat, 1 sibul, 1 tl, mädarõi- 
gast, 4 sl. salatikastet (retseptid 1, 2, 4), 
peenestatud peterselli ja majoraani. 


Kaalikas riivida, sibul lõigata kuubiku- 
teks ja.segada salatikastme ning haki- 
tud maitsetaimedega. Salatile võib li- 
sada hapukurki või hapukapsast. 


23. KAALIKASALAT SELLERIGA 


200 g kaalikat, 200 g sellerit, sidruni- 
mahla, 4 sl. hapukoort, 2 tl. suhkrut, 
murulauku. 


Kaalikas ja seller riivida, segada kast- 
mega ja puistata peale peenestatud 
murulauku. 


õuna; * 
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24. PEEDISALAT ÕUNTEGA 


250 g peeti, 2 õuna, 4 $1. salatikastet 
(retseptid 1, 2, 4) köömneid. 

Peet ja õunad riivida, lisada kaste ja 
hakitud köömneid. Õunte asemel võib 
kasutada hapukapsast või hapukurki. 


25. PEEDISALAT MUSTA RÕIKAGA 


200 g peeti, 100 g musta rõigast, 1 sl, 
suhkrut või mett, 100 g haput mahla, 
köömneid. 


Juurviljad riivida ja segada ülejäänud 
ainetega. 


26. PEEDISALAT . MÄDARÕIKAGA 
300 g peeti, 3 51. õunapüreed, 1 51 mä- 
darõigast, 3 51. hapukoort, 


Riivitud peet segada ülejäänud aine- 
tega, 


27. PEEDISALAT HAPU KEEDISEGA 


300 g peeti, 5 51. pohla-, jõhvika: või 
sõstrakeedist. 


Peet riivida ja segada keedisega. 


28. NAERISALAT 


300 g naerist, väike sibul, 1 t1. mädarõi- 
gast, peterselli, basiilikut, 3 sl, mmajo- 
neesi. 


Nacris riivida, sibul ja maitsetaimed 
lõigata peeneks ja segada majoneesi 
ning mädarõikaga. 


29. MUSTA RÕIKA SALAT 


200 g musta rõigast, 1 hapukurk, 
4 51. salatikastet (retseptid 2, 4, 5), 2 
tomatit. 


Rõigas riivida, hapukurk lõigata kuu- 
bikuteks ja segada kastmega. Kaunis- 
tada tomativiiludega. 


30. RÕIKA-SEGASALAT 


200 g musta vm. rõigast, 2 õuna, 
1 hapukurk, 1—2 sibulat, 4 sl. majo- 
neesi. 

Rõigas riivida, teised köögiviljad 
lõigata kuubikuteks ja segada majo- 
neesiga. 
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31. REDISESALAT MUNAGA 


200 g rediseid, 3—4 kõvaks keede- 
tud muna, sibulapealseid või muru- 
lauku, tilli, 4 51. salatikastet (retseptid 
1, 2, 4). 

Redised lõigata õhukesteks ketasteks, 


munad kuubikuteks ja segada peenes- 
tatud maitsetaimede ning kastmega. 


32. SELLERISALAT 


300 g sellerit, sidrunimahla, suhkrut, 4 
sl. majoneesi, hakitud pähkleid, peter- 
selli. 


Riivitud seller segada ülejäänud aine- 
tega. Kaunistada petersellilehtedega. 


33. SELLERI-SEGASALAT 


200 g sellerit, 1 porgand, ! õun, 2 toma- 
tit, sibulapealseid, 4 51. salatikastet 
(retseptid 1, 2, 5). 


Seller, porgand ja õun riivida, tomatid 
lõigata ketasteks, segada kastme ja 
hakitud sibulaga. 


34. PASTINAAGISALAT 


200 g pastinaaki, 1 õun, 1 sibul, mäda- 
rõigast, tilli, peterselli, melissi, 4 sl. sa- 
latikastet (retseptid 1, 2, 4, 5) 


Pastinaagid ja õun riivida, segada pee- 
neks lõigatud maitsetaimedega ja sa- 
latikastmega. , 


35. MUSTJUURESALAT 


300 g mustjuurt, 2 õuna, väike sibul, 
sidrunit, 4 s1. majoneesi, soola, suhk 
rut, hakitud peterselli. 


Mustjuur riivida koos väikese sidruni: 
viiluga, et vältida pruuniks muutu' 
mist. Õunad ja sibul lõigata kuubiku- 
teks ning segada ülejäänud ainetega. 
Salatile võib lisada ka sellerit või por- 
gandit. k 
36. PORRULAUGUSALAT 
MAJONEESIGA 


300 g porrulauku, 1 hapukurk, 2 kõ: 
vaks keedetud muna, 4 sl. majoneesi, 
hakitud tilli ja peterselli. 

Porrulauk lõigata rõngasteks, kurk ja 


munad kuubikuteks ning segada majo- 
meesi ja maitserohelisega. 


37. PORRULAUGU-HAPUKAPSA- 
SALAT 


200 g porrulauku, 100 g hapukapsast, 
kastmeks 4 sl. hapukoort, 2 51. toma- 
tipastat, soola, suhkrut, 100 g kohu- 
piima. 


Porrulauk lõigata rõngasteks, segada 
hakitud hapukapsa ja kastmega. 


38. PORRULAUGU-SELLERI- 
PORGANDISALAT 


200 g porrulauku, 100 g sellörit, 100 g 
porgandit, 4 51. salatikastgt (retseptid 
1, 2, 5), maitserohelist (murulauku, pe- 
terselli, melissi) 


Köögiviljad  peenestada ja segada 
kastme ning maitsetaimedega. 


39. SIBULASALAT 


300 g sibulat, 6 51. salatikastet (retsep- 
tid 1, 2), 3 51. hapukoort, maitserohelist 
(älli, peterselli, estragoni) 


Rõngasteks lõigatud sibul lasta salati- 
kastmes 30 min. kinnikaetult seista. Li- 
sada hapukoor ja peenestatud maitse- 
roheline. Sobib eriti hästi šašlöki lisan- 
diks. 


40. SIBULAPEALSESALAT 
MUNAGA. 


200. sibulapealseid, 3 keedetud muna, 
3:51. majonedsi. 

Sibulapealsed ja munad hakkida ning 
segada majoneesiga. A x 

41. KURGISALAT 


400 g kurki, 3 sl. salatikastet (retseptid 
2, 4), paprikakaun. £ 


Kurgid riivida ja segada salatikast- " 


mega, Kaunistada rõngasteks lõigatud 
paprikaga. e 


..42. KURGISALAT MAITSE- 
j TAIMEDEGA 


400 g kurke, rohkesti maitsetaimi (kur- 
girohtu, tilli, murulauku, melissi), 
4 sl. salatikastet (retseptid 2, 4, 5), 
1 tomat. PA 


Kurgid lõigata viiludeks, segada pee- 
nestatud maitsetaimede ja kastmega 
kaunistada tomativiiludõga. 
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43. KURGISALAT ÕUNTEGA 


200 g kurki, 4 õuna, sidrunimahla, ha- 
kitud tilli, veidi suhkrut, 4 s1. majonee- 
si 


Kurgid ja õunad lõigata kuubikuteks, 
lisada mahl, maitseained ja majonees. 


44, KURGISALAT PIRNIDEGA 


200 g kurki, 4 mahlast.pirni, sidruni- 
mahla, 2 sl. leotatud rosinaid, suhkrut. 


Kurgid ja pirnid koorida, eemaldada 
seemned ja lõigata väikesteks kuubi- 
kuteks. Lisada kohe sidrunimahl, suh- 
kur ja rosinad. Seda salatit võib pak- 
küda järelroana, 


45. HAPUKURGISALAT 


4 hapukurki, 1 sibul, 2 $1. taimeõli. 


Kurgid lõigata õhukesteks ketasteks, 
sibul kuubikuteks ja segada õliga. 


46. KÕRVITSASALAT 


250 g kõrvitsat, 2 hapukurki, 1 sibul, 4 
sl. salatikastet (retseptid 1, 2, 5), haki- 
tud estragoni, 2 tomatit, 


Kõrvits riivida, kurgid ja sibul lõigata 
kuubikuteks, segada estragoni ja kast- 
mega. Kaunistada tomatilõikudega. 


47, MAGUS KÕRVITSASALAT 


200.g kõrvitsat, 200 g õunu ja ploome, 2 
sl. rosinaid, 12 sl. suhkrut, veidi ka- 
neeli, 4 s1. hapukoort. 


Kõrvits riivida, õunad ja ploomid lõi- 
gata tükkideks ja segada ülejäänud 
ainetega. 


48. KABATŠOKISALAT 


Kabatšokist valmistatakse toorsalatit 
nagu kõrvitsast. 


49. TOMATISALAT KOHUPIIMAGA 


400 g tomateid, 1 sibul, 4 sl. salatikastet 
(retseptid 1, 2, 5), 200 g kohupiima, 3 sl. 
hapukoort, soola. 


Tomatid lõigata viiludeks ja lisada sa- 
latikaste. Kohupiim ja hapukoor sega- 
da ning maitsestada soolaga, panna 
kihiti tomatitega salatikaussi ja kau- 
nistada sibularõngastega. Sobib hästi 
hommikusöögiks või lõunaooteks. 


50. PAPRIKASALAT 


4—6 paprikakauna, 4 sl. hapukoort, 2 
sl. tomatipastat või ketšupit, soola, ha- 
kitud tilli, 


Paprikakauntel - eemaldada  seem- 
ned,kaunad lõigata peenteks ribadeks, 
Ülejäänud ainetest valmistada kaste, 
milles lasta paprikat veidi aega seista. 
Salatile võib lisada munakuubikuid. 


51. PAPRIKASALAT TOMATI JA 
SIBULAGA 


4—6 paprikakauna, 2 tomatit, 4 51. sala- 
tikastet (retseptid 1, 2, 5), 1 sibul. 


Paprikakaunad puhastada, lõigata peen: 
teks ribadeks, tomatid ja sibulad lõigata 
ketasteks ja kallata kaste peale, Papri- 
kasalatit võib valmistada ka kurgiga. 


52. VALGE PEAKAPSA SALAT 
TOMATIGA 


200 g kapsast, 3 51, salatikastet (retsep- 
tid 1, 2,4, 5), 2 õuna, 2 tomatit, 1 sibul, 
hakitud tilli ja poterselli. 


Kapsas riivida või lõigata poeneks ja 
tampida, lisada salatikaste, segada 
tomati: ja õunakuubikutega ning kau- 
nistada tomatilõikudega. 


53. VALGE PEAKAPSA SALAT 
SELLERIGA 


y 
200 g kapsast, 1—2 õuna, 1 väike seller, 
porrulauku, 4 $1. majoneesi, maitse: 
rohelist (tilli, melissi, peterselli). 


Kapsas ja seller riivida, õunad lõigata 
kuubikuteks, porrulauk  rõngasteks, 
segada majoneesiga ja kaunistada 
maitserohelisega. 


54. PUNASE PEAKAPSA SALAT 


400 g punast peakapsast, 4 sl, kirsi- 
mahla, veidi soola ja suhkrut, 1 sibul, 1 
õun, 2 51. taimeõli. 

Kapsas lõigata või riivida hästi poe: 
heks, lisada soola ja suhkrut ning tam- 
pida läbi. Kallata peale kirsimahl ja 
lasta veidi seista. Segada juurde sibu- 
lakuubikud, õli ja riivitud õun. 


55. LILLKAPSASALAT 

300 g lillkapsast, 100 g porgandit, 4 51. 
salatikastet, (retseptid 1, 2, 5, 6), haki 
tud tilli ja peterselli. 
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Lillkapsas ja porgand riivida, segada 
salatikastmega ja puistata peale haki- 
tud maitserohelist. 


56. SPARGELKAPSASALAT 


200 g spargelkapsast, 1 porgand, 1 õun, 
451. salatikastet (retseptid 1, 2, 5), me- 
lissi. 

Mahlakad spargelkapsa õievarred lõi- 
gata õhukesteks viiludeks ja segada 
riivitud õuna ning porgandiga. Lisada 
salatikaste ja kaunistada maitserohe- 
lisega. 


57. NUIKAPSASALAT ÕUNTEGA 


200 g nuikapsast, 2 õuna, 1 hapukurk, 
351, salatikastet (retseptid 1, 2, 4, 5) või 
hapukoort, hakitud peterselli. 


Nuikapsas riivida, õunad ja hapukurk 
lõigata kuubikuteks, segada salati- 
kastmega ja kaunistada peterselliga. 
Kohe serveerida, sest seismisel muu- 
tub nuikapsa maitse ebameeldivaks. 


58. NUIKAPSASALAT HERNESTEGA 


200 g nuikapsast, 100 g värskeid roheli- 
si herneid, 4—5 spinatilehte, murulau- 
ku, peterselli, 4 51. salatikastet (rotsep- 
tid 1,24, 5), 1—-2 tomatit. 


Nuikapsas riivida, lisada herned, haki- 
tud maitsetaimed ja kaste. Segada ja 


kaunistada tomatilõikudega. a 


59. NUIKAPSASALAT MUNAGA 


300 g nuikapsast, 3—4 kõvaks keedetud 
muna, 4 sl. salatikastet (retseptid 1, 2, 
4, 5, 6), hakitud peterselli, 


Nuikapsas riivida ja segada hakitud 
muna ning kastmega, Kaunistada pe- 
terselliga. 


60, ROOSKAPSASALAT Gi 


300g rooskapsast, “sibul, 1 hapukurk, 
1 õun, 1 tl. suhkrut, 4 sl. majoneesi. 


Rooskapsas lõigata peeneks, sibul, 
kurk ja õun kuubikuteks ja segada sa- 
latikastmega. 


61. PEKINGI KAPSA SALAT 


250 g pekingi kapsast, tilli, kurgirohtu, 
sibulapealseid, 4 s1. majoneesi. 


Taimed lõigata peeneks ja segada ma- 
joneesiga. Salatile võib lisada hakitud 
muna. 


62. HAPUKAPSASALAT 


300 g hapukapsast, 2 õuna, 1—2 por- 
gandit, 3 s1. salatikastet (retseptid 1, 2, 
4,3). 


Hapukapsas hakkida peenemaks, lisa- 
da riivitud õunad ja porgandid ning se- 
gada salatikastmega. Salatit võib 
maitsestada hakitud piparmündiga. 


63. SPINATISALAT 


250 g spinatit, murulauku, tilli, pipar- 
münti, 4 sl. hapukoort, veidi soola ja 
suhkrut. 


Taimed lõigata peeneks ja segada sala- 
tikastmega. 


64. KRESS-SALAT MUNAGA 


200 g kross:salatit, 3—4 keedetud mu- 
na, 4 51. majoneesi. 


Kress-salat lõigata peeneks, segada 
hakitud muna ja majoneesiga 


65. VÕILILLESALAT 


125 g värskeid kartuleid, 250 g võilille- 
lehti, 1 küüslauguküüs, soola, 2 51. 
lauaäädikat, pipart, 100 g läbikasva- 
nud pekki.” "/ 


Kartulid keeta, koorida ja lõigata ke: 
tasteks. Võilillelehed pesta* ja. lõigata 
peeneks. Salatikauss hõõruda pöoleks 
lõigatud küüslauguküünega. Kartuli- 
kettad ja võilillelehed maitsestada 
lauaäädika, soola ja pipraga. Pekikuu- 
bikud praadida ja ilma rasvad! puista- 
ta salatile. Kohe serveerida. Salatiks 
sobivad ka võilille väikesed õiepun- 
gad, neid tuleb eelnevalt hautada vä- 
hese või ja soolaga. 


66. KEVADSALAT 


100 g lehtsalatit, 200 g looduslikult kas- 
vavaid salatitaimi (haput oblikat, või- 
lillelehti, nurmenukulehti, köömneleh- 
t), 4 sl. majoneesi, 2 keedetud muna. 


Taimed hakkida peeneks, segada 
majoneesiga ja kaunistada hakitud 
munaga. (A 
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67. SIGURISALAT 


250 g ajatatud sigurit, sibulapealseid, 3 
sl. salatikastet (retseptid 2, 3, 5), 2 kee: 
detud muna. 


Sigur lõigata peeneks, segada hakitud 
sibula ja salatikastmega ning kaunis- 
tada munaviiludega. 


68. ENDIIVIASALAT HEERINGA- 
FILEEGA 


150—200 g endiiviat, 1—2 heeringa- 
fileed, 1 sibul, 5—6 81. salatikastet (ret- 
septid 2, 4, 5), 12 muna. 


Endiivia ja heeringafilee lõigata riba- 
deks ja segada salatikastmega. Kau- 
nistada hakitud munaga. 


69. FÜÜSALISALAT 


200 g füüsalit, 3 s1. majoneesi, 3 51. ha- 
pukoort, soola, suhkrut, hakitud mait- 
serohelist (tilli, peterselli, melissi). 


Füüsalid lõigata ketasteks ja segada 
ülejäänud ainetega. Salatile võib lisa- 
da. riivitud nuikapsast või värsket 
kurki. % Li 


70. ÕUNA-SELLERISALAT 
(WALDORFI SALAT) 


100 g õuna, 100 g keedetud sellerit, 100 
g pähkleid, 2 sl. rõõska koort, 2 sl. ma- 
joneesi, 2 


Õunad ja seller lõigata kuubikuteks, 
segada hakitud pähklite ja salati- 
kastmega. Sobib eriti külma ulukiliha, 
juurde. 


EDETUD KÖÖGIVILJADEST 
LATID 


71. PUNAPEEDI-HEERINGASALAT 


500 g keedetud punapeeti, 300 g heerin- 
gat, 250 g vorsti, 250 g sibulat, 250 g õu- 
nu, 250 g marineeritud kurke. Kast- 
meks 2—3:51. sinepit, 4 s1. sidrunimah- 
la, pipart, soola, suhkrut maitse järgi, 
asi. taimeõli. Kaunistamiseks 1 kõvaks 
keedetud muna. 


Kõik ained lõigata väikesteks kuubiku- 
teks ja segada. Valmistada salatikaste, 
millele lisada 8 sl. kurgimarinaadi, kal- 
lata salatile ja lasta hästi tõmmata. 
Kaunistada muna- ja kurgiviiludega. 


72. ROOSKAPSASALAT SUITSU- 
LIHAGA 


750 g rooskapsast, 400 g lahjat suitsuli- 
ha, 1 sibul; kastmeks 5 51. lauaäädikat, 
251. taimeõli, 1 s1. sinepit, soola, suhk- 
rut, muskaatpähklit, majoraani. 


Keedetud rooskapsapeakesed segada 
kuubikuteks lõigatud sibula ja suitsuli- 
haga, kallata peale kaste. 


73. SPARGELKAPSASALAT MUNAGA 


1 kg spargelkapsast, 6 kõvaks koede- 
tud muna, 30 g heeringalileed, 1 sibul, 
6 sl. lauaäädikat, 3 sl. taimeõli, pipart, 
peterselli. 


Keedetud spargelkapsas lõigata tükki- 
deks. Heeringafilee lõigata hästi pee- 
neks või püreestada, lisada äädikas, si- 
bulakuubikud, taimeõli ja pipar ning 
segada. Spargelkapsas ja tükeldatud 
muna panna kaussi, kallata üle salati: 
kastmega ning puistata peale peenes- 
tatud peterselli. 


74. AEDOASALAT BASIILIKU JA 
JUUSTUGA 

700 g aedoakaunu, soola, 5 $1. taimeõli, 

4 sl. lauaäädikat, 1 sibul, pipart, 100 g 

juustu, basiilikut. 


Oad keeta soolaga maitsestatud vees, 
kurnata, lasta jahtuda ja lõigata tükki- 
deks. Juust lõigata poenikostekg riba- 
deks, basiilik hakkida ja segada uba- 
dega. Sibulakuubikud segada õli ja ää- 
dikaga, maitsestada pipraga ning kal: 
lata salatile. Lasta paarkümmend mi- 
nutit seista. 


75. KÖÖGIVILJASALAT 


100 g aedoakaunu, 100 g° lillkapsast, 
200 g sellerit, 200 g porgandeid, 100 £ 
konservherneid, 300 g majoneesi, pi: 
part või paprikat, soola. 


Köögiviljad keeta. "Sellerid ja porgan- 
did lõigata kuubikuteks, aedoakaunad 
tükkideks ning segada majoneesi ja 
maitseainetega. Lisada rohelised her- 
ned ja väikesed lillkapsaõisikud, 


76. SELLERI-PEEDI-HAPUKURGI- 
SALAT 

300 g sellerit, 200 g punapeeti, 200 g hui 

pukurki, 300 g majoneesi, 1 tl. terava: 

maitselist tomatikastet. 


iljatoitude retsepte 
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Sellerid ja peedid keeta ning lõigata 
kuubikuteks, Lisada kuubikuteks lõi- 
gatud hapukurk, majonees ja tomati- 
kaste ning segada hästi läbi. 


77. TOMATI-SEENE-SELLERISALAT 


100 g punaseid tomateid, 200 g sellerit, 
200 g seeni, 100 g sibulaid, 5 kõvaks 
keedetud muna; kastmeks 100 g taime- 
õli, 50 g sinepit, 1 51. lauaäädikat, 1 11. te- 
ravamaitselist, tomatikastet, 1 tl. soola. 


Seller keeta ja lõigata kuubikuteks. 
Seened ja sibulad lõigata peeneks ja 
segada kastmega. Viimasena segada 
juurde neljaks lõigatud munad ja ka- 
heksaks lõigatud tomatid. 


78. PUNAPIPRA-TOMATI- 
PORGANDI-SELLERISALAT 


100 g tomateid, 350 g Dunapiprakaunu 
(võib kasutada konserveeritud punapi- 
part), 150 g porgandeid, 100 g sellerit, 
300 g majoneesi, 1 t1. soola. 


Värsked piprakaunad lõigata pooleks, 
eemaldada seemned, pesta ja lõigata 
ribadeks. Porgandid ja sellerid keeta ja 
lõigata kuubikuteks. Peenestatud köö- 
giviljad segada majoneesiga ja lisada 
neljaks lõigatud tomatid. kui soovi- 
takse teravamat maitset, võib majo- 
neesilelisada 1 t1. paprikat ja 1 51. laua- 
äädikat. 


79. KÖÖGIVILJA-SEGASALAT , ” 


150 g porgandeid, 100 g sellerit, 100 g 
konservherneid, 100 g hapukurki, 100 8 
kartuleid, 100 g õunu, 50 g sibulat, 300 
g majoneesi, 1 51. teravamaitselist to- 
matikastet, pipart. 


Porgandid, sellerid ja kartulid keeta 
ning lõigata kuubikuteks. Lisada kuu: 
bikuteks lõigatud õunad, hapukurk, 
bulad ja herned ning segada majonše- 
si ja maitseainetega. ' 


Ž 3 
80. NUIKAPSA-SELLERI-ÕUNA- 
TOMATISALAT 


300 g nuikapsast, 200 g sellerit, 200 g 
õunu, 150 g punaseid tomateid; kast- 
meks 100 g taimeõli, sidrunimahla (1 
sidrun), pipart, soola. 


Kooritud nuikapsas keeta nõrgalt soo- 
lases vees või äädikamarinaadis peh- 
meks ja lõigata kuubikuteks. Lisada 


kuubikuteks lõigatud toores seller ja 
õunad, kallata peale kaste, segada läbi 
ja lasta paar tundi kaetult seista. Enne 
lauale andmist lisada neljaks lõigatud 
punased tomatid. 


81. SALAT MARINEERITUD 
KÖÖGIVILJAST 


500g. marineeritud köögivilja, 250 g sel- 
lerit, 250 g majoneesi, 1 51. teravamait 
selist tomatikastet 


Majonees segada tomatikastmega, li- 
sada keedetud ja kuubikuteks lõiga- 
tud seller ning parajateks tükkideks 
lõigatud marineeritud köögivili 


82. AEDVILJASALAT SUITSUKALAGA 


200 g suitsukala (räim, tursk), 200 g õu- 
nu, 150 g kartuleid, 200 g rooskapsast, 
100 g sellerit, 50 g marineeritud kurki, 
100 g majoneesi, '/, kl. lauaäädikat, pi: 
part, 1 tl. suhkrut. 


Kartulid, seller ja rooskapsapeakesed 
keeta. Suitsukala, seller, kurk ja õunad 
lõigata ribadeks. Lisada kuubikuteks 
lõigatud kartulid ja peeneks lõigatud 
rooskapsas (mõni terve peake jätta 
kaunistamiseks), kallata peale pipra ja 
suhkruga segatud äädikas ning lasta 
seista. Enne serveerimist segada majo- 
neesiga. 


83. KÖÖGIVILJASALAT KEEDETUD 
KALAGA” 


400 g kalafileed, 300 g värsket kapsast, 
100 g konservherneid; kästmeks 200 g 
majoneesi, '/ kl. hapupiima Või keefi- 
rit, 1 s1. mädarõigast, 1 tl. soola, '/2 tl. 
paprikat. 


Kalafilee keeta koos maijgeainetega 


(pipar, piment, loorberileht, sibul, ma-* 
joraan) pehmeks ja lõigata tükkideks. 
Toores kapsas lõigata või riivida,pee- 
neks, segada kastmega ja lasta seista. 
Lisada herned ja kala, segada läbi, 
ning lasta veel veidi seista. 


84. KÖÖGIVILJASALAT 
TÄHTNUUDLITEGA 


100 g tähtnuudleid (või teisinuudlisor- 
te), 100 g konservherneid, 100 g aedoa- 
kaunu, 150 g porgandeid, 50 g sibulat, 
50 g heeringat; kastmeks 100 g taime- 
õli, '% kl. lauaäädikat, 1 t. soola. 


Nuudlid panna keeva vette, keeta 2—3 
min, lasta 10—15 min. tõmmata, kalla- 
ta sõelale, loputada külma veega ja nõ- 
utada. Porgandid ja aedoad keeta ning 
õigata peeneks. Valmistada kaste, li- 
sada väikesteks tükkideks lõigatud 
heeringas ning segada teiste ainetega. 


95. KÖÖGIVILJASALAT TÄHT: 
NUUDLITE JA SINGIGA 


70 g tähtnuudleid (või teisi nuudlisor: 
te), 200 g keedusinki, 200 g hapukurki, 
100 g' porgandeid, 100 g konservher- 
neid, 200 g majoneesi. 


Nuudlid ja porgandid keeta. Porgan- 
did, hapukurk ja sink lõigata kuubiku: 

» lisada nuudlid ja konservherned. 
Kõik ained segada majoneesiga. 


86. KÖÖGIVILJASALAT RIISI JA 
SINGIGA 


i, 100 g keedusinki, 100 g por: 

id, 100 g aedoakaunu või rohelisi 

herneid, 100 g lillkapsast, 100 g puna- 

pipra kaunu (konserv), 300 g majonee- 
si, 1 EI. soola. 


Riis panna keema 1 kl. külma veega, li- 
sada veidi soola ja kuumutada keemi- 
seni. Lasta 20 min. tõmmata. Porgan- 
did, lillkapsas ja aedoad keeta. Porgan- 
did lõigata kuubikuteks, aedoakaunad 
2 cm pikkusteks tükkideks, piprakau- 
nad ja sink ribadeks, lillkapsas jaota- 
da väikesteks õisikuteks. Segada kõik 
ained majoneesiga. Salatile võib lisa- 
da '/, tl. paprikat. 


SUPID JA ÜHEPAJATOIDUD 


Suppi süüakse eel, põhi: või järelroana, 
tema 'toitumisfüsioloogiline väärtus 
oleneb koostisest ja valmistamisviisist. 

Eelroaks sobivad puljongid, püree- 
supid”, tummid ja selged supid mitme- 
suguste lisanditega. Nad ergutavad 
seedenäärmeid (eriti ekstraktiivaineid 
sisaldav liha- või kalapuljong) ning 
soodustavad sapi eritumist. 

Lihtsaks põhitoiduks lõunaajal sobib 
paks toitev segasupp või ühepajatoit. 
Nende koostis on väga sarnane, mõle- 


* Vastavates retseptides võib köögivil- 
jad jätta ka püreestamata. 


mad valmistatakse paljudest toiduai- 
netest, nii et ühest toidust saab kõiki 
vajalikke toitaineid, Vahe on vedeliku 
hulgas: supp on vedel, ühepajatoit vä- 
hese vedelikuga. 

Järelroaks sobivad magusad puu- 
vilja; marja- või piimasupid, 

Eristatakse külmi ja kuumi suppe. 
Külmi suppe valmistatakse põhiliselt 
puuviljadest ja marjadest, kuid ka pii- 
ma, puljongi ja kaljaga. 

Suppe pakutakse tavaliselt lõunatoi- 
duks, kuid nad sobivad ka hommiku: ja 
õhtusöögiks. 


87. KÜLM KURGISUPP 


1 suur kurk, 1 sibul, 1 1 kanapuljongit, 
soola, pipart, aed-liivateed, estragoni, 
2 s1. sidrunimahla, 100 g 35%-list röös- 
ka koort, tilli, melissi. 

Kurk pesta, lõigata otsast tükk kaunis- 
tamise tarvis, ülejäänud osa koorida ja 
tükeldada. Sibul koorida ja hakkida. 
Panna mõlemad potti, kallata peale 
puljong ja kuumutada keemiseni. Lisa- 
da hakitud estragon, aed-liivatee, pi- 
par ja sool ning keeta nõrgal tulel 30 
min. Supp püreestada, maitsestada 
sidrunimahlaga ja panna külma. Enne 
serveerimist vahustada koor, segada 
peenestatud tilli ja melissiga ning lisa: 
da supile. Tõsta tassidesse ja kaunista: 
da kurgiribade ning melissilehtedega. 
Serveerida röstitud saiaga. 4 


88. KÜLM TOMATISUPP 


300g tomatimahla, 200 g köögivilja- või 
lihapuljongit, 1 t. kartulijahu, küüs- 
laugusoola, pipart, aed-lii 

net, veidi suhkrut, 100 g 

peterselli, basiilikut, tilli 


Tomatimahl ja puljong kuumutada, li: 
sada veega segatud kartulijahu ja 
maitseained, keeta mõni minut ja lasta 
jahtuda. Enne serveerimist lisada koor 
ja kaunistada hakitud tilliga. Sorvoeri- 
da röstitud saiakuubikutega. 


89. KÜLM PEEDISUPP 


0,5—1 purk punapeeti (konserv), 100 g 
rõõska koort, 50 g hapukoort, 1 81, 
ketšupit, pipart, küüslaugusoola, väi 
ke sibul, tüli. 


Peedid kurnata, mahl panna kõrvale ja 
peedid püreestada. Mahl segada hapu 
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ja rõõsa koorega, hakitud sibula ja 
teiste maitseainetega. Segada juurde 
peedipüree ja lasta seista külmas. Ser- 
veerida röstitud saiakuubikutega. 


90. OBLIKASUPP OMLETIGA 


251. sepikujahu või nisukliisid, 1 1 liha- 
puljongit, 40 g võid, 200—300 g haput 
oblikat, soola, pipart või muskaat- 
pähklit, 4 sl. hapukoort, 2 muna, 2 s1. 
piima. 


Sepikujahu röstida kuival pannil, lasta 
jahtuda ja lisada puljong. Keeta 15 
min. 30 g võid sulatada, lisada pestud 
jä nõrutatud oblikad, hautada, kuni 
nad on kokku tõmbunud, püreestada 
ja lisada supile. Maitsestada. soola, 
pipra ja koorega. Munadest, piimast ja 
ülejäänud võist valmistada omlett, lõi- 
gate ribadeks ja lisada supile. 


91. OBLIKASUPP KARTULIGA 


100 g haput oblikat, 100 g peasalatit, 50 
g petersellilehti, 50 g võid, 100 g kartu- 
leid, 1 1 kanapuljongit, soola, pipart, 4 
1, hapukoort. 


Oblikas, salat ja petersell pesta, lasta 
hästi nõrguda, kuivatada puhta rätiku 
vahel ning lõigata tükkideks. Kuumas 
võis hautada lehti 5—6 min. lisada kar: 
tulikuubikud, kuum puljong, maitseai- 
ned ja keeta nõrgal tulel 20 min. Supp 
püreestada, kuumutada veel kord ja li- 
sada hapukoor. 


92. HERNESUPP MÜNDIGA 


400 g' värskeid herneid, '/2 1 kanapul- 
jongit, /2110%-list rõõska koort, soola, 
pipart, 2 51. hakitud rohelist münti või 
piparmünti. 


Herned keeta pehmeks soolaga mait“ 
sestatud vees ja püreestada. Lisada 
puljong ja koor, maitsestada soola ja 
pipraga ning kuumutada keemiseni, 
Enne serveerimist lisada hakitud 
münt. Suppi võib Süüa ka külmalt. 


93. KÖÖGIVILJASUPP 
LEESKPUTKEGA 


1 sibul, 40 g võid, 150 g porgandeid, 
150 g pastinaaki, 150 g naerist või kaa- 
likat, 1—1'/ 1 kanapuljongit, soola, 
pipart, 5 sl. hapukoort, 3 sl. hakitud 
leeskputke. 


Köögiviljad lõigata õhukesteks ketas- 
teks. Sibul hautada kuumas võis klaas- 
jaks, lisada teised köögiviljad ja hautada 
veel 8—10 min. Lisada kuum puljong, 
maitsestada soola ja pipraga ning keeta 
mõrgal tulel, kuni köögivili on pehme. 
Lisada hapukoor, hakitud leeskputk ja 
lasta mõni minut tõmmata. 


94. KÕRVITSASUPP BASIILIKUGA 


400 g kõrvitsat, 150 g porgandeid, 1 1 
puljongit, 1 sibul, 50 g võid, 150 g toma- 
teid, soola, pipart, veidi suhkrut, 3 51. 
hapukoort, 2 sl. hakitud basiilikut. 


Kõrvits lõigata 2 cm paksusteks tükki 
deks, porgand 0,5 cm paksusteks ke- 
tasteks, keeta 20 min. puljongis ja pü- 
reestada. Sibulakuubikuid hautada 4—5 
min. võis, Tomat koorida, eemaldada 
seemned, viljaliha lõigata kuubikuteks ja 
hautada koos sibulaga mõni minut. Se- 
gada kõik kokku ja lasta nõrgal tulel 
keeda 10—15 min. Lisada maitseained, 
hapukoor ja lõpuks hakitud bas 


95. NÕGESESUPP 


500 g kartuleid, 250 g noori nõgeseid, 
50 g võid, 11 kanapuljongit, soola, pi- 
part, 5 51. hapukoort, 

Kartulid koorida ja lõigata väikesteks 
kuubikuteks. Nõgesed pesta ja lõigata 
tükkideks (kasutada ainult ladvaosa). 
Kartuleid keeta puljongis 10 min,, lisa- 
da võis hautatud nõgesed ja keeta veel 
10 min,, maitsestada soola ja pipraga 
ning lisada hapukoor. : 


96. LILLKAPSASUPP AED- “4 
HARAKPUTKEGA 


1 ke lillkapsast, 50 g võid, 1 1 kanapul. | 


jongit, 4 si. rõõska koort, 3 sl, hakitud 
aed-harakputke. 4 


Lillkapsas jaotada õisikuteks, hautada 
mõni minut kuumas võis, kallata peale 
kuum puljong, keeta nõrgal tulel 20 
min. ja püreestada. Vajaduse korral 
uuesti kuumutada, maitsestada, lisa- 
da koor ja aedharakputk. Supp on 
maitsev ka külmalt. 


97. SPARGELKAPSA-PÜREESUPP 


500 g spargelkapsast, 1'/2 1 muljongit, 
14 klaasi piima, 1 51. jahu, 1—2 muna- 
kollast, 2 51. võid, 1 sibul, soola, tilli või 


peterselli. aa 
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Spargelkapsas tükeldada väikesteks 
õisikuteks, mahlakad varred lõigata 
kuubikuteks. Kuumas võis hautada 
peenestatud sibulat ja tükeldatud 
spargelkapsast mõni minut, lisada 
kuum puljong ja keeta spargelkapsas 
pehmeks. Vahukulbiga võtta välja varre: 
kuubikud, ülejäänu püreestada. Võist, ja- 
hust ja piimast valmistada hele kaste ja 
kallata püreele. Keeta nõrgal tulel mõ- 
ni minut, lisada varrekuubikud, lahti- 
klopitud” munakollased ja puistata 
peale hakitud tilli või peterselli. 


98. PUNAPEEDISUPP 


500 g keedetud punapeeti, 150 g sibu- 
laid; 25 g rasva või võid, 11 puljongit, 2 
s1. lauaäädikat, 2 loorberilehte, '/, t. 
jahvatatud köömneid, soola, tilli, 200 8 
hapukoort. 


Sibulad lõigata kuubikuteks ja hauta- 
da rasvas kuldkollaseks. Pooled peeti- 
dest lõigata väikesteks, teine pool suu- 
remateks kuubikuteks. Viimased praa- 
dida koos sibulaga läbi, püreestada, 
panna potti, lisada puljong, maitsesta- 
da äädika, loorberilehtede ja köömne- 
tega ning lasta 10 min. nõrgal tulel kee- 
da. Võtta loorberilehed välja, lisada 
väikesed peedikuubikud, maitsestada 
soolaga ja kuumutada veel kord läbi. 
Puistata peale hakitud tilli. Hapukoor 
serveerida eraldi. 


99. ROOSKAPSASUPP 


500 g rooskapsast, 1 1 kanäpuljongit, 
100 g rööska koort, soola, suhkrut, 
muskaatpähklit. 


Puhastatud rooskapsast keeta 10 min. 
kanapuljongis. Võtta pooled rooskap- 
sapeakesed vahukulbiga välja, ülejää- 
nu keeta pehmeks ja püreestada. Lisa: 
da koor, maitseained, pooleks lõigatud 
peakesed ja lasta korraks keema. Li- 
sandiks kuumad juustuleivad. 


100. MUSTJUURESUPP 


300 g mustjuurt, 11 puljongit või vett, 
50g võid, 1 s1. jahu, 1 munakollane, 3 51. 
hapukoort, soola, sidrunimahla, mäit- 
serohelist (till, petersell). 


Mustjuur puhastada, lõigata 2 cm pik- 
kusteks tükkideks, keeta puljongis 
pehmeks ja nõrutada sõelal. Võist, ja- 
hust ja keeduleemest valmistada hele 


kaste ning lisada puljongile. Kuumuta- 
da keemiseni, segada juurde lahtiklo- 
pitud munakollane, koor ja mustjuur. 
Maitsestada sidrunimahlaga ja puista- 
ta peale hakitud maitserohelist. 


101. SELLERISUPP 


500 g sellerijuurt, 1 51. võid, 1 sibul, 
11 puljongit, pipart, soola, 4 81. koort, 
2 si. riivjuustu, 100 g suitsuliha või 
vorsti, 


Seller puhastada, lõiagat kuubikuteks, 
keeta puljongis pehmeks ja püreesta- 
da. Sibulakuubikud hautada võis ja li- 
sada püreele. Kuumutada ksemiseni, 
lisada maitseained, juust ja koor ning 
serveerimisel singi- või vorstikuubikud. 


102. SIBULASUPP 


200 g sibulaid, 2 81. taimeõli, 1 51. jahu, 
11 puljongit, soola, köömneid, '/2 ki, 
piima, paprikat või pipart, 251. röstitud 
riivsaia. 

Peeneks lõigatud sibulad praadida õlis 
kuldkollaseks, lisada jahu, puljong, 
maitseained ja piim ning keeta mõni 
minut. Puistata peale röstitud riivsaia, 


103, KARTULISUPP TOMATIGA 


500 g tomateid, 500 g kartuleid, supi- 
juuri (petersell, seller), 1 sibul, 1'/4 Ili: 
hapuljongit, soola, pipart, 50 g võid, 2 
sl. värskeid hakitud maitsetainli (me- 
liss, petersell, piparmünt). 


Tomatid koorida ja lõigata neljaks. 
Kartulid lõigata kuubikuteks. Supijuu- 
red puhastada ja lõigata suurteks tük: 
kideks, sibulad hakkida. Kuumas võis 
hautada mõni minut sibulat ja supijuu- 
ri, lisada tomatid, kartulid ja kuum 
puljong ning keeta 20—30 min. nõrgal 
tulel. Maitsestada soola ja pipraga ning 
puistata peale hakitud maitsetaimi. 


104, KÖÖGIVILJASUPP RIISIGA 


1-kg köögivilju (sibul, porgand, sellet; 
kapsas), 40 g rasva, 551. riisi, 17/21 pul: 
jongit või vett, soola, peterselli. 


Peenestatud kööl hautada kuu- 
mas rasvas, lisada riis, kuum puljong, 
maitsestada soolaga ja lasta nõrgal tu: 
161 30 min. keeda. Puistata peale haki 
tud peterselli. 
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105. HERNESUPP POOLA MOODI 


200 g kuivatatud herneid, 11 puljongit 
või vett, 500 g'liha, 100 g sellerit, 1 sibul, 
50 g porrulauku, 100 g punapeeti, s00- 
la, pipart, majoraani. 


Herned ja liha panna keema puljongi- 
ga. Pehmeks keedetud herned pürees- 
tada, liha lõigata kuubikuteks. Püreele 
lisada vajaduse korral veel puljongit 
Köögiviljad lõigata väikesteks tükkideks, 
lisada supile ja kepta pehmeks. Lõpuks li- 
sada lihakuubikud ning maitsestada 
supp soola, pipra ja majoraaniga. Liha 
võib asendada seapea või -jalgadega. 


106. AEDOASUPP HAPUKOOREGA 


200 g valgeid aedube, 1'/, 1 vett, 150.g 
läbikasvanud pekki, 1—2 sibulat, supi- 
juuri, 11 basiilikut, 1 4. piparrohtu, 2 
1. köömneid, 100 g tomatipastat, soola, 
pipart, 4 viinerit või 200 g' keeduvorsti, 
100 g hapukoort, 


Oad panna eelmisel päeval külma vee- 
ga likku. Pokk lõigata kuubikuteks ja 
praadida, lisada sibulakuubikud ja 
praadida läbi. Lisada oad koos leotus- 
veega, maitsestada basiiliku, piparro- 
hu ja köömnetega ning keeta 1'/, tun- 
di. Maitsestada tomatipasta, soola ja 
pipraga. Vorst lõigata kuubikuteks, li- 
sada supile ja keota veel 15 min. Ser- 
veerimisel lisada hapukoor. 


107, AED-HARAKPUTKESUPP 


50 g võid, 1 sibul, '/ 51, jahu, 1 1 ka- 
napuljongit, 100 g aed-harakputke, 
2 munakollast, soola, 100 g rõõska 
koort, 


25 g võis kuumutada sibulakuubikud 
kuldkollaseks. Seejärel lisada jahu, 
kuumutada läbi, kallata peale puljong 
ja kuumutada keemiseni. Lisada pool 
hakitud aed-harakputke kogusest ja 
keeta 5 min. Munakollased segada 
koorega ja lisada supile, kuid mitte 
enam keeta. Lõpuks lisada ülejäänud 
või ja aed-harakputk, Serveerida rösti- 
tud saiaga. N 


108, SPINATISUPP KARTULITEGA 


300 g spinatit, 300 g kartuleid, 2—3 si- 
bulat, 50 g võid, 1 1 puljongit, soola, pi- 
part, muskaatpähklit, 300 g koeduvors- 
ti, 50 g juustu. 


Spinat pesta ja nõrutada. Kartulid ja 
sibulad lõigata kuubikuteks. Sibulad 
hautada võis klaasjaks, lisada kartulid 
ja praadida tugevasti läbi. Kallata pea: 
1e puljong ja keeta nõrgal tulel 10 min, 
Lisada jämedalt hakitud spinat ja 
vorstikuubikud, maitsestada soola, 
pipra ja muskaatpähkliga ning keeta 
veel 10 min. Enne serveerimist puistata: 
peale riivjuustu. 


109. KÖÖGIVILJASUPP PIIMAGA 


11 vett, soola, 2 porgandit, väike lill. 
kapsas, 150 g värskeid herngid, 150 g 
aedoakaunu, 250 g värskeid kartuleid, 
'% piima, 1--2 t. jahu, mõned spinati- 
või lehtpeedilehed, 30 g võid, hakitud 
peterselli, 1 t1. suhkrut. 


Porgandikuubikuid keeta vees paar 
min., lisada herned, tükkideks lõiga- 
tud aedoakaunad, õisikuteks jaotatud 
lillkapsas ja kartulikuubikud ning kee- 
ta 10—15 min. Lisada hakitud spinatile- 
hed, piimaga segatud jahu ja keeta 
veel mõni min. Lõpuks lisada või, suh: 
kur ja petersell, 


110. LEHTKAPSASUPP 
ERIKADELLIDEGA 


21 puljongit, supijuuri, 750 g lehtkap- 
sast, 50 g searasva, 2 51. kaerahelbeid, 
350 g hakkliha, soola, pipart, muskaat 
pähklit 


+ Supijuured ja Kapsas tükeldada ning 
hautada rasvas. Puljong kallata kapsa- 
1e, lisada kaerahelbed ja keetä nõrgal 
tulel 30 min. Hakklihast teh 30: frika- 
delli ja lisada supile. Keeta veel 15%in 
ja maitsestada soola, pipra ning mus. 
kaatpähkliga. 


111. NUIKAPSA-KARTULI = £ 
ÜHEPAJATOIT 


*500 g ribi (ka suitsuribi), soola, pipärt, 
köömneid, 1 sibul, 1 sl. searasva, '/, 1 
vett, 600 g nuikapsast, 500 g kartuleid, 
üli, peterselli. 


Ribi tükeldada ja pruunistada koos si- 
bulakuubikutega kuumas rasvas. Lisa- 
da maitsöained, kuum vesi ning keeta 
10—15 min. Nuikapsas ja kartulid lõi- 
gata ribadeks, ka nuikapsa keskfnised 
noored lehed lisada toidule ja hautada 
pehmeks. Puistata peale hakitud mait- 
serohelist. ke 


112. SPINATI-KARTULI 
ÜHEPAJATOIT 


1 kg spinatit, 50 g rasva, 1—2 sibulat, 2 
sl. jahu, '/ 1piima, 1 kg koorega keede- 
tud kartuleid, 250 g vorsti, soola. 


Spinat pesta, nõrutada, lõigata suur- 
teks tükkideks ja hautada rasvas koos 
hakitud sibulaga. Lisada ketasteks lõi- 
gatud kartulid, vorstikettad ja piimaga 
segatud jahu. Maitsestada soolaga ja 
kuumutada hästi läbi. 


113. PORGANDI-KARTULI 
ÜHEPAJATOIT 


300 g lahjat sealiha, 2 sibulat, 20 £ 
rasva, soola, pipart, 500 g kartuleid, 
600 g porgandeid, '/4 1 puljongit, peter: 
selli. 

Liha ja sibulad lõigata kuubikuteks ning 
praadida rasvas. Lisada maitseained, 
puljong, porgandikettad ja kartulikuubi- 
kud ning hautada nõrgal tulel 30 min, 
Puistata peale hakitud peterselli. 


114, KÖÖGIVILJA-ÜHEPAJATOIT 


400 g porgandeid, 400 g porrulauku, 
400 g sellerit, 300 g rohelisi herneid, 20 
g võid, '/, 1 lihapuljongit, 200 g keedu- 
vorsti, soola, peterselli. 

Köögivili tükeldada, hautada võis, lisa- 
da puljong ning keeta nõrgal tulel 10 
min, Lisada vorstikuubikud ja keeta 
veel 10 min. Maitsestada soolaga ja 
puistata peale hakitud peterselli. 


115. KÖÖGIVILJA-ÜHEPAJATOIT 
KALAGA 


500 g kalafileed, sidrunimahla või 
lauaäädikat, soola, 500 g kartuleid, 500 
g köögivilja (näit. porgandit, sellerit, 
naerist, nuikapsast), 1 sibul, 251. rasva, 
1/,1kalapuljongit, 2 s1. hakitud maitse- 
rohelist (peterselli, aed-harakputke, til- 
1, murulauku). 


Kalafilee lõigata kuubikuteks, piserda- 
da sidrunimahlaga ja maitsestada 800: 
laga. Kartulid ja köögivili lõigata kuu- 
bikuteks. Pool rasvast kuumutada po- 
tis, lisada köögivili ja hautada läbi, 
kallata juurde keev puljong, maitsestada 
soolaga ning hautada 10 min. Peale pan- 
na kalakuubikud ja ülejäänud rasvatüki- 
kesed ning hautada, kuni toit on valmis. 
Puistata peale hakitud maitserohelist. 
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iljatoitude retsei 


116. KAALIKA-KARTULI 
ÜHEPAJATOIT 


300 g lahjat sealiha (kõhuliha), 11 vett, 
1 loorberileht, 5 tera musta pipar, 2 si: 
bulat, 500 g kaalikat, 500 g kartuleid, 1 
(1. majoraani, '/, tl. köömneid, soola, 1 
sl. jahu, hakitud peterselli. 


Liha keeta poolpehmeks, lõigata väi- 
kesteks tükkideks ja panna uuesti kee- 
duvette. Lisada loorberileht, pipar, nel- 
jaks lõigatud sibulad ning kuubiku- 
teks lõigatud kaalikad ja kartulid. 
Maitsestada soolaga, onne keetmise 
lõppu lisada majoraan ja veega sega- 
tud jahu ning keeta veel nföni min 
Puisteta peale hakitud peterselli. 


117. LEHTPEEDI-ÜHEPAJATOIT 


400 g lehtpeeti, 1 1 lihapuljongit, soola, 
500 g hakkliha, 150 g riivsaia, 100 g riiv: 
juustu, 3 muna, peterselli, pipart. 


Lehtpeet lõigata tükkideks ja keeta 3 
min. puljongis. Hakklihast ja ülejää- 
nud ainetest valmistada klimbid ja 
keeta neid koos lehtpeediga 10 min. 
Puistata peale hakitud peterselli, 


118. AEDOA-HAKKLIHA 
ÜHEPAJATOIT 


100 g läbikasvanud sealiha, 2 51. taime: 
õli, 2 sibulat, 400 g hakkliha, soola, val- 
get pipart, paprikat, 2 küüslaugu 
küünt, veidi kuivatatud salveid, 500 g 
aedoakaunu, '/, 1 puljongit, piparroh- 
tu, 1 punane ja 1 roheline paprika- 
kaun, 250 g tomateid. 


Pekikuubikud praadida kuumas õlis, 
lisada sibulakuubikud, hakkliha, mait: 
seained, tambitud küüslauk, segada ja 
lasta 10 min, haududa. Lisada puhas: 
tatud ja tükeldatud aedoakaunad ning 
puljong, piparrohi ja hautada nõrgal 
tulel 30 min. Puhastatud paprikakau- 
nad lõigata ribadeks, tomatid koorida 
ja lõigata neljaks. Paprika ja tomatid li- 
sada toidule ja hautada veel mõni min, 


119. KÖÖGIVILJA-ÜHEPAJATOIT 
ITAALIA. MOODI (MINESTRONI) 


40 g searasva, 40 g võid, 1 sibul, 250 g 
riisi, 2 porgandit, 100 g seeni, ühe leht 
kapsa lehed, soola, pipart, 1%41puljon 
git või vett, peterselli, riivjuustu. 


alik köögiviljatoitude retsepte 


Rasv ja või kuumutada ning praadida 
selles sibulakuubikud helekollaseks, 
segada juurde kuiv riis, porgandiket. 
tad, hakitud seened ja peeneks lõiga- 
tud lehikapsas. Maitsestada soola ja 
pipraga. Kallata juurde kuum puljong 
ja hautada, kuni riis on pehme. Puista- 
ta peale hakitud peterselli ja juustu. 


120. PUNAPEEDI-KARTULI-KAPSA 
ÜHEPAJATOIT 


300 g keedetud peeti, 1 L puljongit, 200 
g keedetud veiseliha, 300 g kartuleid, 
300 g valget peakapsast, 200 g vorsti, 
soola, peent pipart, 1 (1. suhkrut, 3—4 
sl. sidrunimahla, 150 g hapukoort, mu- 
rulauku. 


Kartulid lõigata kuubikuteks, kapsas 
ja punapeet ribadeks. Keedetud ja 
kuubikuteks lõigatud veiseliha panna 
kuuma puljongisse koos kartuli ja kap- 
saga ning keeta 20 min. Enne keetmise 
lõppu lisada punapeet ja kuubikuteks 
lõigatud vorst ning lasta 5 min. tõmma- 
ta, Maitsestada soola, pipra, suhkru ja 
sidrunimahlaga. Hapukoor segada 
peeneks lõigatud murulauguga ja ser- 
veerida eraldi. 


121. KABATŠOKI-SEENTE 
ÜHEPAJATOIT 


500 g seeni, 500 g kartuleid, 2 sibulat, 
20 g võid, 1 1 puljongit, 500 g 
kabatšokki, 200 g sinki või vorsti, tilli. 


Sibulakuubikud hautada võis, lisad: 
hakitud seened, ketasteks lõigatud 
kartulid, kuumutada läbi ja kallata 
juurde puljong. Keeta 15 min. nõrgal 
tulel, Lisada kangideks lõigatud 
kabatšokk ja ribadeks lõigatud sink 
ning keeta veel 10 min. Puistata peale 
hakitud tilli, 


122. BIGOS (POOLA RAHVUSTOIT) 


200 g läbikasvanud sealiha, 2 sibulat, 
300 g lahjat veise: või sealiha, 100 g 
suitsuvorsti, 300 g valget peakapsast, 
500 g hapukapsast, 100 g seeni, soola, 
köömneid, majoraani;8 musta ploomi. 
pipart, 100 g punast veini. 


Sealiha lõigata väikesteks kuubiku- 
teks ja praadida, lisada hakitud sibul 
ning hautada kuldkollaseks. Liha lõigata 
kuubikuteks, vorst ketasteks, peakapsas 
ja seened ribadeks ning panna kõik koos 


hapukapsa ja maitseainetega hautus- 
potti, Lisada kuuma vett nii palju, et 
see vaevalt toitu katab, ja keeta nõrgal 
tulel 1 tund. Lõpuks lisada punane 
vein. Serveerida keedetud kartülitega. 


123. ÜHEPAJATOIT PEKINGI 
KAPSAST JA KARTULIST 


700 g pekingi kapsast, 2 porrulauku või 
sibulat, 300 g hakkliha, 1 sl. kaerahel- 
beid või nisukliisid, 1 muna, soola, pi 
part, 500 g kartuleid, peterselli, /, 1 
puljongit. N 


Kapsas lõigata ribadeks, porrulauk 
rõngasteks ja kartulid kuubikuteks. 
Hakklihast, kaerahelvestest, munast 
ja maitseainetest valmistada väikesed 
klimbid. Panna kõik ained kihiti potti, 
kallata peale kuum maitsestatud pul. 
jong ja keeta nõrgal tulel 30 min. Puis- 
tata peale hakitud peterselli 


KEEDETUD KÖÖGIVILJATOIDUD 


Keetmine on kõige enam kasutatav 
köögiviljade kuumtöötlemise viis. Ette- 
valmistatud köögivili pannakse soola- 
itsestatud keeva votte, kusjuures 
olgu veega vaevalt kaetud. 
Vesi kuumutatakse uuesti keema, siis 
vähendatakse kuumust ja keedetakse 
mõrgal tulel. Köögivilja ei tohi keeta lii- 
ga pehmeks. Eeterlikke õlisid sisalda- 
vate köögiviljade (kapsad, kaalikas, 
oblikas, spinat) Keetmisel võtta kaas 
pärast keema tõusmist mõneks minu- 
tiks pealt, et tugev lõhn haihtaks, Töisi 
köögivilju keedetakse tihedalt kaane- 
tatud nõus. 

Peedi ja punase peakapsa keeduvee- 
le lisatakse keetmise lõpul värvuse säi- 
liitmiseks veidi äädikat. Ka ültalve 
seisnud kartulite värvust aitab paran- 
dada sidrunhappe, äädika või piima, li- 
“samine. 

Salatite, täidiste jms. tarvis keede- 
takse köögivilja eelnevalt koorimata. 

Aurus keeb köögivili veidi kauem kui 
Vees. Aurus on eriti soovitatav keeta 
muredaid kartuleid, lillkapsast, spar- 
gelkapsast, aedoakaunu jt. kiiresti 
pehmeks keevaid köögivilju. Kiirkeetja, 
sobib pikemaajalist keetmist vajava- 
test köögiviljadest (punapeet, hapu- 
kapsas, kuivatatud herned ja oad) toi- 
tude valmistamiseks. + 


124. LILLKAPSAS VÕIGA 


500 g lillkapsast, soola, 1—2 sl. sulata- 
tud võid, 2 51. röstitud riivsaia, maitse- 
rohelist (tilli, peterselli, aod-harak- 
putke, melissi). 


Lillkapsas jaotada õisikuteks ja auru- 
tada või keeta soolaga maitsestatud 
vees pehmeks. Lasta nõrguda, kallata 
üle sulatatud võiga ja puistata peale 
röstitud riivsaia ning hakitud maitse- 
rohelist. 

Sama põhiretsepti järgi võib toitu 
valmistada enamikust köögiviljadest. 
Eriti sobivad spargelkapsas, nuikap- 
sas, rooskapsas, porgand, mustjuur, 
aedoakaunad, roheline hernes, spar: 
gel, patisson, artišokk ja porrulauk. 


125. LILLKAPSAS KASTMES 


500 g lillkapsast, soola, 2 51. võid, 1 sl. 
jahu, '/=1 kl. piima või koort, 1—2 mu: 
nakollast, sidrunimahla, muskaat- 
pähklit, tilli või peterselli. 


Lillkapsas aurutada või keeta soolaga 
maitsestatud vees pehmeks ja tükelda- 
da. Võist, jahust, osast lillkapsa keedu- 
veest ja piimast valmistada hele kaste. 
Lahtiklopitud munakollasele lisada 
veidi keeduvett ja segada kastmele 
juurde. Maitsestada sidrunimahla, 
soola ja muskaatpähkliga, kallata. lill: 
kapsale ja puistata peale hakitud 
maitserohelist. : 

Selle põhiretsepti järgi sobib valmis- 
tada toite kõigist eelmises retseptis ni- 
metatud köögiviljadest, samuti valgest 
ja käharast peakapsast, kaalikast, 
naerist, pastinaagist, sellerist, kurgist, 
kabatšokist,  patissonist, spinatist, 
lehtpeedist ja salatsigurist. Maitsesta- 
mist on soovitatav varieerida. 


126. SPARGELKAPSAS JUUSTU- 
KASTMES 


600'g spargelkapsast, 2 sl. võid, 1—2 si- 
bulat, 3—4 paprikakauna, 1 sl. jahu, 1 
ki. puljongit, '/2 kl. koort, 100 g riivjuus- 
tu, soola, maitserohelist (tilli, petersel- 
Ii, aed-harakputke). 


Spargelkapsast keeta soolaga maitses- 
tatud vees 10 min,, nõrutada ja lõigata 
tükkideks. Sibulakuubikud "hautada 
võis, lisada ribadeks lõigatud paprika 
ja jahu ning kuumutada mõni min. Li- 
sada puljong, juust, maitsestada 800- 


itude reisepte 


laga, kuumutada keemiseni ja kallata 
spargelkapsale. Puistata peale haki- 
tud maitserohelist. 


127. SIGUR POOLA KASTMES 


750 g sigureid, soola, vett, 125 g võid, 75 
g riivsaia, 2 kõvaks keedetud muna, pe- 
terselli, pipart. 


Siguripead lõigata pooleks ja keota 
soolaga maitsestatud vees 12—15 min., 
lasta nõrguda ja hoida soojas. Või su- 
latada, segada juurde riivsai, kuumu- 
tada, võtta tulelt, lisada hakitud muna 
ja maitsestada. Eitevaatlikult segada 
ja kallata siguritele. 


128. MARINAADIS KEEDETUD 
KÖÖGIVILI 


1,5 kg köögivilja dillkapsast, spargel: 
kapsast, nuikapsast, sellerit, sibulat, 
aedoakaunu, porrulauku), '/, 1 kana- 
puljongit, '44 1 haput valget veini, 4 1 
toiduõli, 2—3 sidruni mahl, veidi soola, 
3 küüslauguküünt, muskaatpähklit, 
loorberilehti, peterselli, basiilikut, pu: 
net ja aed-liivateed. 


Köögivili puhastada ja lõigata suure- 
mateks tükkideks (väikesed sibulad ja 
aedoakaunad jäävad tükeldamata). 
Juurvilja lõikamiseks kasutada sooni- 
list nuga. Puljong, vein ja õli kuumuta- 
da, lisada maitseained ning keeta 10 
min, Kurnata läbi tiheda sõola teise 
potti ja keeta köögivili liikide järgi vae- 
valt pehmeks. Keedetud köögivili pan- 
na kihiti purkidesse, kallata peale ma- 
rinaad ja purgid sulgeda. Lasta 2—8 
päeva jahedas seista ja sorveerida pi- 
dulikul laual. 


HAUTATUD KÖÖGIVILJAD 


Köögivilja hautatakse liikide järgi 
eraldi või koos. Hautamiseks kasuta- 
tav vähene vedelik (puljong, piim, vesi) 
jääb toidusse. Hautamise ajaks tuleb 
nõu katta tihedalt sulguva kaanega. 
Hautatud köögivilja serveeritakse ise- 
seisva toiduna või liha- ja kalatoitude 
lisandina. 


129. HAUTATUD KAPSAS 


500 g valget või käharat peakapsast, 
1—2 sl. rasva, '/, kl. puljongit, soola, 
köömneid, 1 51. jahu, 2 sl. hapukoori, 
maitserohelist (basiilikut, tilli) 


/ 116. Valik köögiviljatoitude retsepte 


Peeneks lõigatud kapsas hautada ras- 
vas ja puljongis pehmeks. Maitsestada 
soola ja köömnetega, lisada pruunista- 
tud jahu ja hapukoor. Puistata üle pee- 
nestatud maitserohelisega. 


130. HAUTATUD PEKINGI KAPSAS 


500 g pekingi kapsast, 1 sibul, 2 51, ras- 
va, 1 $1. jahu, 1 kl. puljongit või vett, 
soola, köömneid, tilli või peterselli. 


Pekingi kapsas ja sibul lõigata pee- 
neks ning hautada rasva ja vähese pul- 
jongiga pohmeks. Lisada maitseained 
ja pruunistatud jahu, Soovi korral võib 
lisada veidi hapukoort 


131. LEHTKAPSAS 
KOOREKASTMES 


500 g lehtkapsast, 1—2 sibulat, 20 g 
võid, 100 g rõõska koort, soola, pipart, 
kardemoni, 3 81. hapukoort, 


Lehtkapsas hakkida (mitte väga pee- 
neks), Sibulakuubikud praadida võis, 
järk-järgult lisada kapsas ja hautada 
veidi. Lisada '/, kl, vett ja rõõsk koor 
ning hautada 45 min. Maitsestada s00- 
la, pipra ja kardemoniga. Lisada pool 
hapukoorest ja kuumutada läbi. Üle- 
jäänud hapukoor panna peale enne 
serveerimist. 


132, LEHTKAPSAS ÕUNTEGA 


1 kg lehtkapsast, soola, 70 g haneras- 
va, 1 suur sibul, pipart, 500 g õunu, 5 sl. 
rõõska koort, suhkrut. ' 


Lehtkapsast rootsud välja lõigata, koe- 
ta mõni min. soolaga maitsestatud 
vees ja lasta nõrguda, Hanerasv sula- 
tada, hautada selles hakitud sibul, li- 
sada kapsas, segada, maitsestada 500. 
la ja pipraga ning lasta 60 min. haudu- 
da. Veidi enne kuumutamise lõppu li- 
sada õunaviilud, maitsestada suhkru- 
ga, lisada” koor ja kuumutada läbi. 


133. NUIKAPSA-KARTULI- 
PORGANDIHAUTIS 


500 g kartuleid, 300. 'g porgandeid, 200 g 
sibulaid, 40 g margariini, 1 kg nuikap- 
sast, soola, pipart, '/, tl. aed-liivateed, 
200 g rõõska koort, murulauku, 200 g 
sinki, 4 muna 


Köögiviljad lõigata kuubikuteks. Sibula- 
« kuubikud praadida margariinis, lisada 


porgandi. ja kartulikuubikud, segäda, 
hautada kaetult nõrgal tulel 10 min. Li- 
sada nuikapsakuubikud, õrnad sisele 
hed panna kõrvale. Maitsestada soola, 
pipra ja aed-liivateega ning keeta kaa” 
neta veel 15 min, Lisada pikkamööda 
koor ja kuumutada keemiseni, Muru- 
lauk ja nuikapsalehed lõigata pee- 
neks, sink ribadeks, munad keeta pool- 
pehmeks ja lõigata pooleks. Serveeri- 
misel puistata peale hakitud roheline, 
singiribad ja anda juurde munad, Mu: 
nad võib asendada frikadellide või 
praetud vorstiga 


134, PUNANE PEAKAPSAS ÕUNTEGA 


1 ke kapsast, 200 g sibulaid, 40 g rasva, 
3—4 sl. lauaäädikat, 500 g õunu, soola, 
pipart, suhkrut, 1 loorberileht, 200 g 
mahla, 150 g sõstraželeed. 


Sibulad lõigata kuubikuteks ja praa- 
dida rasvas klaasjaks. Lisada riba- 
deks lõigatud kaspas ja hautada nõr. 
gal tulel paar minutit. Lisada äädikas 
ja segada läbi. Õunad lõigata ka- 
heksaks, eemaldada süda ja lisada 
kapsale, Maitsestada soola, suhkru, 
pipra ja loorberiga. Kallata peale mahi 
ja hautada 45 min. Lõpuks segada 
juurde želee. Sobib eriti hästi ulukiliha 
juurde. 


135. ROOSKAPSAS BRÜSSELI- 
PÄRASELT 


500 g rooskapsast, 1 51. võid, 1 kl, liha 
puljongit või vett, 3—4 s1. koort, 1—2 
munakollast, soola, riivitud muskaat- 
pähklit, maitserohelist (estragoni, tilli). 


Rooskapsas hautada pehmeks puljon- 
gis või soolaga maitsestatud veos, mil- 
lele on lisatud võid. Maitsestadg, mus- 
kaatpähkliga, võtta tulelt ja Šisada 
koorega segatud munakollased. Hau- . 


tada keedunõud ettevaatlikult raputa- 


des veel mõni min. Puistata peale haki- 
tud maitserohelist. 


136: HAUTATUD KABATŠOKK 


500 g kabatšokki, 2 sibulat, 50 g võid, 1 
küüslauguküüs, soola, pipart, 4 si. val- 
get veini, 2 s1. sidrunimahla, tilli, peter- 
selli. td 


Kabatšokk lõigata 6 cm paksusteks viilu- 
deks ja-need omakorda kangikesteks. 
, 
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Sibulakuubikud praadida võis, lisada 
kabatšokk ja hautada nõrgal tulel 
Maiisestada küüslaugu, soola ja 
pipraga, lisada vein ning sidruni- 
matl. Puistata peale hakitud maitse- 
rohelist. 


137. HAUTATUD PATISSON 


0 g patissone, 1 51. võid, 1 kl. puljon- 
git, soola, 1 sl. jahu, 2 $1. hapukoort, 
maitserohelist (tilli, peterselli). 


Patissonid ja sibul lõigata kuubikuteks 
ning praadida võis. Lisada kuum pul- 
jong, maitsestada soolaga ja hautada 
patissonikuubikud pehmeks. Segada 
juurde paisutatud jahu ja hapukoor, 
keeta läbi ning puistata peale peenes: 
tatud maitserohelist. 


138. PORGANDI-SIBULAHAUTIS 
ÕUNTEGA 


500 g porgandeid, 2 sibulat, 60 g marga- 
riini, soola, valget pipart, 1 sl. suhkrut, 
5 sl. veini, 250 g õunu. 


Porgandid lõigatakse ketasteks, sibu- 
lad pooleks jä siis viiludeks. 40 g mar: 
gariinis praadida sibulad, lisada por- 
gandid ja segada. maitsestada soola, 
suhkru ja pipraga. Lisada vein, katta 
pann kaanega ja aegajalt raputades 
hautada 20 min, Õunad koorida, 
eemaldada süda ja lõigata mitte väga 
õhukesteks = lõikudeks. . ülejäänud 
margariin sulatada, lisada. suhkur ja 
lasta karamellistuda. Selles praadida 
õunalõigud kuldpruuniks nii, et nad ei 
laguneks, ja valada porgandi-sibule- 
hautisele. 


139. PORGANDI-KURGIHAUTIS 


300 g porgandeid, soola, 300 g kurke, 
100 g hapukoort, '/ tl. koriandrit, mus- 
kaatpähklit, 1 t1. sidrunimahla, maitse- 
rohelist (tilli, aed-harakputke, petersel- 
li, melissi). 


Porgandid lõigata kangideks ja hauta- 
da vähese soolaga maitsestatud vees 
10 min. Kurgid koorida, lõigata poo: 
leks, võtta seemned välja, lõigata riba- 
deks ja hautada koos porgandiga 5 
min. Koorest, jahust ja maitseainetest 
valmistada kaste, lisada köögiviljale, 
kuumutada mõni min. ning puistata 
peale hakitud maitserohelist. 


140, HAUTATUD KURGID PRUUNIS 
KASTMES 


500 g kurke, 30 g pekki, 1 sibul, soola, 
lauaäädikat, sidrunikoort, 1 s1. rasva, 1 
sl. jahu, suhkrut, maitserohelist (illi, 
peterselli, ostragoni). 


Kooritud kurgid lõigata pooleks, võtta 
seemned välja, nõrutada, lõigata riba- 
deks või kuubikuteks ja hautada prae- 
tud pekikuubikute rasvas koos pee: 

ks lõigatud sibulaga ning soola ja 
äädikaga maitsestatult pehmeks. Ras: 
vast, jahust ja kurgimahlast valmistada 
pruun kaste, kallata kurkidele, maitses: 
tada riivitud sidrunikoore ja* suhkruga 
ning keeta läbi. Puistata peale peenes- 
tatud maitserohelist. Sama retsepti 
järgi võib hautada ka kõrvitsat 


141, HAUTATUD PASTINAAK 


500 g pastinaaki (võib ka 250 g pasti- 
naaki ja 250 g porgandeid), 2 81. rasva, 
1 sibul, soola, 1 kl. puljongit, maitsero- 
helist (peterselli, basiilikut), 


Pastinaagid ja porgandid lõigata kuu: 
bikuteks või viiludeks ja hautada pul- 
jongis koos peeneks lõigatud sibulaga 
pehmeks. Lisada rasvas pruunistatud 
jahu ja hautada läbi. Maitsostada 800- 
laga ja puistata peale poonestatud 
maitserohelist. 


142, PUNAPEET ÕUNTEGA 9 


400 g keedetud peeti, 1 sibul, 2—3 õuna, 
2 sl. võid või margariini, 1 11. riivitud 
mädarõigast, 200 g rõöska koort, pi- 
part, soola, 


Peedid ja õunad lõigata kuubikuteks. 
Kuumas võis hautada hakitud sibul, li- 
sada peedi- ja õunakuubikud, koor, 
maitseained ning hautada 10 min. Lõ: 
puks lisada mädarõigas. 


143. HAUTATUD PUNAPEET 


400 g peeti, 2 51, rasva, soola, !/% tl. 
suhkrut, 1 õun, 1 s1. lauaäädikat, kööm- 
nõid, 1 kl. vett, 1 t. kartulijahu. 


Riivitud peet hautada rasvas poolpeh- 
meks, lisada kuubikuteks lõigatud õun, 
maitseained ja keev vesi ning hautada 
pehmeks. Lõpuks lisada veega segatud 
kartulijahu ning kuumutada läbi. Hau- 
tatud peedile võib lisada hapukoort ja 
kartulijahu asemel röstitud jahu. 


144, AEDOAKAUNAD KUKESEENTE 
JA TOMATITEGA 


250 g kukeseeni, 500 g aedoakaunu, pi- 
parrohtu, soola, 100 g läbikasvanud 
pekki, 1 sibul, 3—4 tomatit, tilli, peter- 
selli, 


Aedoakaunad lõigata 3--4 cm pikkus- 
teks tükkideks ja keeta 15 min. soola 
ning piparrohuga maitsestatud. vees. 
Kurnata ja lasta nõrguda. Pekikuubi- 
kud praadida, lisada gibulakuubikud, 
hakitud seened, praadida hästi läbi, 
segada juurde aedoakaunad ja hauta- 
da 10—15 min, Tomatid koorida, lõigata 
kaheksaks, segada toiduga ja kuumu- 
tada mõni min. Puistata peale hakitud 
maitserohelist. 


145, HAUTATUD TOMATID 
SEENTEGA 


200 g seeni, 2 51. rasva, 1 sibul, soola, 1 
s]. jahu, 300 g tomateid, 2 81. hapukoort, 
maitserohelist (peterselli, basiilikut, 
tilli), 


Hakitud seened ja sibul hautada ras- 
vas, lisada jahu, sool, tomatitükid, ha- 
pukoor ja hautada kõik koos läbi, Puis- 
tata peale hakitud maitserohelist. 


146, HAUTATUD FÜÜSALID 


300 g füüsaleid, 200 g tomateid, 1 riivi- 
tud porgand, 3 51. rasva !/, kl. puljon- 
eit, 1 51. jahu, hapukoort, soola, pipart, , 
maitserohelist, illi, peterselli). ' 


Porgand hautada kuumas rasvas, lisa- 
da neljaks lõigatud füüsalid, tomatid 
ja puljong ning jätkata hautamist. 
Maitsestada soola ja pipraga, lisada 
vees paisutatud jahu, hapukoor ja kuu- 
mutada keemiseni. Puistata peale pee- 
nestatud maitserohelist. 


147, HAUTATUD AEDOAKAUNAD 
ROHELISE VÕIGA , 


500 g aedoakaunu, 808 võid, soola, 1 t1, 
sidrunimahla, hakitud basiilikut. 


Aedoakaunad lõigata 3—4 cm pikkus- 
teks tükkideks ning hautada 30 g võis 
nõrgas kuumuses u. 15 min. Maitsesta 
da soolaga. Ülejäänud või, sidruni- 
mat ja hakitud basiilik hästi segada, 
vormida rulliks ja hoida külmas. Enne 
serveerimist lõigata see neljaks ja pan- 
na iga portsjoni juurde. 


148. PÕLDOA-PORGANDIHAUTIS 


450 g värskeid põldube, 500 g porgan- 
deid, 100 g läbikasvanud pekki, 1 sibul, 
10 värsket salveilehte, soola, suhkrut, 
pipart, 4 sl. rööska koort. 


Pekikuubikud praadida, lisada haki- 
tud sibul ja osa hakitud salveilehti 
ning hautada mõni min. Segada juur- 
de oad ja ketasteks lõigatud porgan- 
did, maitsestada soola, suhkru ja pip- 
raga, lisada '/» kl. kuuma vett ning 
hautada 20 min. Lõpuks lisäta. koor, 
kuumutada veidi ja puistai peale üle- 
jäänud hakitud salveilehed: 


149. HAUTATUD SIBULAD 


400 g sibulaid, 2 81. rasva, soola, kööm- 
neid, '/2 kl. puljongit, 1 sl. jahu, 2 sl, 
koort, peterselli. 


Sibularattad praadida rasvas läbi, li- 
sada maitseained ja puljong ning hau- 
tada pehmeks. Segada juurde röstitud 
jahu, koor ja peenestatud petersell, 
Toidule võib lisada tomativiile. 


150. SIBULA-ÕUNAHAUTIS 
KALAGA 


300 g väikesi sibulaid, 50 g võid või 
margariini, 6 s1. valget veini, 250 g õu- 
nu, soola, pipart, 750 g kalafileed, 3 91. 
sidrunimahla, 4 s1. jahu. 


Sibulad koorida, suuremad lõigata 
pooleks, väikesed jätta terveks ja praa- 
dida pooles rasvakoguses Kuldkolla- 
seks, Lisada vein ja hautada” nõrgal tu- 
1e120 min. Õunad koorida ja lõigata ka- 
heksaks, südamed eemaldada, lisada 
sibulatele, maitsestada soola ja pipra- 
ga ning hautada veel 5 min. Kplafilee 
lõigata portsjoniteks, piserdadi sidru- 
nimablaga ja lasta seistd 10 min. Siis: 
maitsestada soola ja pipraga, kasta ja- 
husse ja praadida võis. Kala panna eel- 
soojendatud vaagnale ja jaotada peale 
sibula-õunahautis. Juurde anda kartu- 
libüreed või teraliseks keedetud riisi. 


151. HAUTATUD KÕRVENÕGES 


500 g noori kõrvenõgeseid, 40 g võid, 1 
sibul, 11. riivsaia, 2 sl. piima, sõbla, pi- 
part, 1 51. hapukoort. 


Kõrvenõges pesta, panna ,vähesesse 
keeva vette ja keeta 18 min. Lasta” 


nõrguda ja hakkida peenemaks. Sibu- 
lakuubikud praadida võis klaasjaks, li- 
sada riivsai, nõges, piim ning maitses- 
tada soola ja pipraga. Pidevalt segades 
hautada veel 8 min. Lisada koor. 


152. HAUTATUD PORRULAUK 
RIISIGA 


400 g porrulauku, 2 $1. võid, 200 g riisi, 
'/ Tlihapuljongit, 150 g riivjuustu. 


Puhastatud porrulauk lõigata suur: 
teks tükkideks ja praadida sulatatud 
võis koos riisiga. Lisada kuum puljong 
ja lasta 15 min. nõrgal tulel haududa. 
Puistata peale juustu 


PRAETUD KÖÖGIVLI 


Köögivilja praetakse toorelt, keedetult, 
pannkookide või kotlettidena väheses 
või rohkes rasvas. Praadimiseks on 
kõige sobivam taimerasv. Praetud köö- 
givilja serveeritakse liha- ja kalatoitu- 
de lisandina või iseseisva toiduna, mil- 
le juurde aritakse sobivat kastet ja 
toorsalatit. 


153. KIIRESTI PRAETUD 
KARTULID 


1 kg kartuleid, taimerasva, soola. 


Kartulid koorida ja lõigata peenteks ri: 
badeks, pesta kiiresti ja kuivatada räti 
vahel. Hästi kuumas rohkes rasvas 
praadida kartulid -portsjonikaupa 
kuldpruuniks. Puistata peale soola. 


154. PRAETUD MUSTJUUR 
500 g mustjuurt, 50 g taimerasva, soola. 


Mustjuurt keeta soolaga maitsestatud 
vees 15 min, kallata üle külma veega, 
koorida, lõigata tükkideks ja praadida 
kuumas rasvas pruuniks. Peale puistata 
veidi soola ning serveerida liha ja keede- 
tud kartulitega: 


155. PANEERITUD NUIKAPSAS 


500 g nuikapsast, 1—2 muna, 4 sl. riivsaia, 
3 sl. rasva, sidrunimahla, soola, peter- 
selli. 

Nuikapsas lõigata 1 cm paksusteks viilu- 
deks ja keeta soolaga maitsestatud vees 
poolpehmeks. Nõrutatud kapsaviilud 


paneerida muna ja riivsaiaga ning praa- 
dida rasvas helepruuniks. Maitsestada 
sidrunimahlaga ja puistata poale pee- 
neks lõigatud peterselli. 


156. PRAETUD SIBULARATTAD 


300 g sibulaid, '/, kl. piima, soola, 1--2 $i, 
jahu, praadimiseks rasva. 


Sibularatastele puistata veidi soola, kal: 
lata üle piimaga, lasta 10 min. seista, see: 
järel nõrutada sõelal, paneerida jahuga 
ja praadida kuumas rasvas helepruu- 
miks, Serveerida kartulipürge ja liha- 
lõikudega. 


157. PRAETUD KÕRVITS. 


500 g kõrvitsat, soola, 1 muna, 2 51. riiv: 
saia, praadimiseks rasva, köömneid, 


Kõrvits lõigata 1 om paksusteks viilu: 
deks, puistata peale soola, lasta 15 min. 
seista, paneerida muna ja riivsaiaga 
ning praadida helepruuniks. Puistata 
peale köömneid. Serveerida tomatikast- 
me ja kartulipüreega. 


158. PRAETUD KABATŠOKK 


500 g kabatšokke, soola, riivsaia, praadi- 
miseks rasva, sidrunimahla, peterselli, 1 
hapukurk. 


Lõigata 1 cm paksused viilud, puistata 
peale soola, paneerida riivsaiaga Ja praa- 
dida helepruuniks. Tilgutada peale sidru- 
nimahla, kaunistada kurgiviiludega ning 
puistata peale peenestatud peterselli, 


159. PRAETUD BAKLAŽAANID 


500 g baklažaane, soola, sidrunimahla, 1 
sl. jahu, praadimiseks rasva. 
Baklažaanid lõigata 1,5 cm paksusteks 
viiludeks, maitsestada soola ja sidruni- 
mahlaga, paneerida jahuga (või riivsaia 
ja munaga) ning praadida rasvas, Servee- 
rida lihatoidu juurde või süüa külmalt 
majoneesiga. 


160. PRAETUD SELLER MAKSAGA 
(BRÜSSELI MEDALJON) 


4 selleriviilu, 2 51. võid, 4 viilu maksa, 1 
muna, 1 sl. jahu, riivsaia, pipart, soola, 
sidrunimahla. 


Selleriviilud praadida kuumas võis he: 
lepruuniks. Niisama suured maksaviilud 
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hõõruda soola, pipra ja sidrunimahla- 
ga, kasta jahuga segatud munasse ja 
siis riivsaia ning praadida mõlemalt 
küljelt pruuniks. Praetud maks ase- 
tada selleriviiludele ja serveerida saia- 
ga. 


161. KAPSAKOTLETID 


500 g kapsast, '/ kl. vett või piima, s00- 
la, 344 s]. mannat, 1—2 muna, 4 si. riiv: 
saia või jahu, 3 51. rasva. 


Peeneks lõigatud kapsas hautada soo- 
laga maitsestatud vees või piimas 
poolpehmeks, lisada manna ja hauta- 
da veol 4—5 min. Jahutada veidi, sega- 
da juurde munad, valmistada kotletid 
ja praadida rasvas holepruuniks. Ser- 
veerida hapukoorega. 


162. PÕLDOAKOTLETID. 


150. põldube, '/, 1 vett, 250 g kartuleid, 
1 sibul, 40 g pekki, maitserohelist (pe: 
terselli, piparrohtu), soola, 1 muna, 
riivsaia, rasva praadimiseks. 


Oad ja kartulid keeta eraldi ja ajada 
läbi hakkmasina. Lisada juurde prae- 
tud peki- ja sibulakuubikud, soola, 
peenestatud maitserohelist ja muna. 
Segada hästi läbi, vormida kotletid, 
paneerida riivsaiaga ja praadida ras- 
vas, 


163, KARTULIKOOGID Aid 
600 g kartuleid, 1 sibul, köömneid, s00- 
1, | muna, rasva praadimiseks. " 


Toored kartulid puhastada ja riivida. 
Lisada peeneks lõigatud sibul, muna, 
köömneid ja soola ning praadida üle- 
pannikoogid. 3 


164. KARTULIKOOGID 
HEERINGAGA , 


400 g kartuleid, 260 g heeringat, 1 
muna, 2—3 si. piima, 2 sl. riivsaia, 
maitserohelist (tilli, peterselli, est- 
ragon)). 


Toored kartulid puhastada ja riivida. 
Leotatud heeringas hakkida peeneks 
ja segada riivitud kartuliga. Lisada 
muna, riivsai ja peenestatud maitse- 
roheline. Praadida kuumas rasvas üle- 
pannikoogid. 


165. KARTULIKOOGID 
HAPUKAPSAGA 


200 g hapukapsast, 500 g kartuleid, 1 
s1. rasva, 1 muna, köömneid, soola, ras- 
va praadimiseks, 


Hapukapsast hautada veidi või lõigata 
toorelt hästi peeneks, segada riivi- 
tud kartuliga, lisada muna, peeneks 
lõigatud ja rasvas hautatud sibul 
ning maitseaineid. Praadida ülepanni- 
koogid 


166. KAALIKAPANNKOOGID 


300 g kaalikat, 3 sl. kupatatud seeni, 3 
kartulit, 2 51. jahu, 1 muna, soola, pap- 
rikat, rasva praadimiseks. 


Toores kaalikas ja kartul riivida, lisa- 
da hakitud seened, muna, jahu, soola 
ja paprikat. Segada hästi ja praadida 
ülepannikoogid. 


167, KABATŠOKIKOOGID 


500 g kabatšokki, 1—2 sibulät, tilli, 4 
muna, 351. jahu, soola, pipart, 100 g tai- 
merasva, peterselli, 200 g hapukoort 
kastmeks. 


Kabatšokk riivida jämeda riiviga, 
lisada hakitud sibul, till, munad, jahu, 
soola ja pipart ning hästi segada. 
Praadida kuümas rasvas väikesed (1 
sl. taignast) koogid. Serveerida eel: 
soojendatud  vaagnal.  Kaunistada 
petersellilehtedega. Hapukoor anda 
eraldi juurde. + 9 


168. PORGANDIKROKETID 


400 g porgandeid, 2 51. võid, /, 
koort, 2 munakollast, soola, 2 si, 
saia, 1 muna, õli või rasva praadi- 
miseks. 


Porgandid riivida ja hautada võiga 
seni, kuni vedelik on ära auranud. 
Lisada koor ja soola ning kuumutada 
keemiseni. Saadud mass lasta jahtu- 
da, segada juurde munakollased, vor- 
mida kroketid'(7—8 cm pikkused pätsi- 
kesed), paneerida muna ja riivsaiaga 
ning praadida rohkes kuumas õlis. 
Süüa rohelise salati ja keedetud kartu- 
litega. N 


Valik köögiviljatoitude retsepte 121 


169. TAIGNAS PRAETUD 
KÖÖGIVILI 

500—700 g köögivilja kaalikas, nuikap- 

sas, porgand, seller  porrulauk, 


kabatšokk, kõrvits), '/ kl. piima, soola, 
2 muna, 5—6 51. jahu, praadimiseks 
rasva. 


Sool lahustada piimas, segada juurde 
hu ji Taignat hoida vä- 
riidega kaetult, et 
jahu paisuks, siis lisada vahustatud 
munavalged. Köögiviljad lõigata 1 cm 
paksusteks viiludeks, keeta soolaga 
maitsestatud vees poolpehmeks ja 
kasta taignasse. Praadida rohkes ras- 
vas helepruuniks. Taignas praetud 
köögivili anda lauale kuumalt seene- 
või munakastmega, külmalt majonee- 
si, hapükoore või remulaadiga (retsept 
10), 


KÖÖGIVILJAVORMID 


Vormitoite võib valmistada. köögivil- 
jast üksi või koos liha, kala, riisi või 
makaronidega. Toiduained eelnevalt 
keedetakse või hautatakse, köögivilju 
kasutatakse ka toorelt. Vormitoidu val- 
mistamiseks on sobiv kuumakindel 
klaasnõu, millega võib toitu ka lauale 
anda. Küpsetatakse eelkuumendatud 
ahjus keskmises kuumuses (180— 
225°C) 20—60 min. Vormitoite serveeri- 
takse toorsalati või hapukoorega 
õhtusöögiks või teise roana lõunasöö- 
giks. 


170. KÖÖGIVILJAVORM 
HAKKLIHAGA 


250 g porgandeid, 250 g aedoakaunu, 
soola, veidi suhkrut, 20 g' võid või mar- 
gariini, 500 g tomateid, 3 sibulat, 1 
küüslauguküüs, 500 g hakkliha, sine- 
pit, pipart, muskaatpähklit, piparroh- 
tu; kastmeks 2 muna, 100 g hapukoort, 
soola, pipart, muskaatpähklit, 1 51. 
piima. 


Porgandid lõigata ketasteks, aedoa- 
kaunad tükkideks ja keeta mõni min. 
soola ja suhkruga maitsestatud vees, 
nõrutada. Tomatid koorida, eemalda- 
da seemned ja lõigata ribadeks. Kuu: 
mas võis praadida hakkliha koos kuu- 
bikuteks lõigatud sibula ja tambitud 
küüslauguga, / maitsestada - sinepi, 


pipra ja muskaatpähkliga ning hauta- 
da läbi. Köögiviljale lisada piparrohtu 
ja segada hakklihaga. Segu panna ras: 
vatatud vormi kihiti tomativiiludega 
nii, et peale jääksid tomativiilud. Mu- 
nad kloppida lahti, lisada piim, hapu- 
koor ja maitseained ning kallata vor- 
miroale. Küpsetada 40-50 min., kuni 
pealmine pind on kuldpruun. 


171. KARTULIVORM KÖÖGI- 
VILJAGA 


1 kg kartulipüreed, 50 g riivjuustu, 250 
g rohelisi herneid, 250 g' porgandeid, 
soola, peterselli, 30 2 võid või marga- 
riini, 150 g singikuubikuid, 2 91, riiv: 
saia. 


Kartulipüree segada juustuga. Herned 
ja porgandikuubikud hautada vähese 
võiga, maitsestada soola ja hakitud 
peterselliga. Võitatud vormi panna 
pool kartulipüreest, siis köögivili ja 
viimase kihina singikuubikutega sega- 
tud ülejäänud püree. Puistata peale 
riivsaia ja võitükikesi. Küpsetada 
15—20 min, 


172. LEHTKAPSAVORM 
KARTULIPÜREEGA. 


500 g lehtkapsast, 200 g läbikasvanud 
pekki, 2 sibulat, pipart, soola, muskaat- 
pähklit, 500 kartulipüreed, 2 muna. 


Kapsas lõigata tükkideks ja kpota 10 
min., kurnata ning nõrutada. Pekk ja 
sibulad lõigata kuubikuteks, praadida, 
lisada kapsas, maitsestada soolaga ja 
hautada 30 min, Segada juurde kartu- 
lipüree, lahtiklopitud munakollased, 
maitsestada pipra ja muskaatpähkli- 
ga ning lõpuks lisada vahustatud mu- 
navalged. kallata rasvatatud vormi ja 
küpsetada 30 min. 


173. ROOSKAPSAVORM 
HAKKLIHAGA 


750 g rooskapsast, soola, 4 viilu saia, 2 
sibulat, 350 g segahakkliha, 2 muna, pi- 
rt, muskaatpähklit, 50 g võid, 30 8 
riivsaia; juustukastmeks % 1 piima, 
125 g sulatatud juustu, 1 munakollane, 
muskaatpähklit, pipart, soola. 


Rooskapsad puhastada, keeta soolaga 
maitsestatud vees 10 min. ja lasta nõr- 
guda. Sai leotada, sibulad koorida 
ja hakkida väga peeneks. Hakkliha, 


leotatud sai, muna ja sibul segada, 
maitsestada soola, pipra ja muskaat. 
pähkliga, Vorm rasvatada ja puistata 
üle riivsaiaga. Rooskapsad ja liha- 
mass panna kihiti vormi nii, et peale 
jääksid kapsad. Ülejäänud või panna 
tükikestena peale. Küpsetada kaanega 
kaetult 45 min. Kastmeks piim kuumu- 
tada, pidevalt segades lisada sulata- 
tud juust ja keeta kreemjaks kastmeks, 
Kaste võtta tulelt, lisada munakollane 
ja maitseained ning kallata vaagnale 
väljalöödud vormiroale. 


174. NUIKAPSAVORM 


1 kg nuikapsast, '/2 1 vett, soola, 
200 g sinki, 75 g võid või margariini, 
2 sl. jahu, '/ kl, piima, soola, pipart, 
muskaatpähklit, 100 g riivjuustu, 
peterselli. 


Nuikapsas koorida, lõigata ribadeks, 
keeta soolaga maitsestatud vees 10 
min. ja lasta nõrguda. Keeduvesi 
panna teise potti. Sink lõigata kuu- 
bikuteks. 40 g võis röstida jahu hele- 
pruuniks, pidevalt segades lisada 
keeduvesi ja piim, kuumutada keemi- 
seni ja maitsestada. Vorm määrida, 
panna sellesse kihiti nuikapsas ja 
singikuubikud. Kallata üle kastmega 
ning puistata peale juust. Küpsetada 
80 min. Kaunistada hakitud peter- 
selliga. 


175, PUNASE PEAKAPSA VORM 
KARTULI JA HAKKLIHAGA , 7 


500 g punast peakapsast, 2 sibulat, 50 
g rasva, 351. lauaäädikat, soola, suhk- 
rut, pipart, 500 g keedetud kartuleid, 
200 g hakkliha, 1 41. sinepit, 2 muna, ha. 
kitud peterselli, 100 g läbikasvanud 


pekki, 1 51. jahu, '/, kl. puljongit, 2 51. 


tõöska koort, 


Sibul lõigata kuubikuteks, praadida 
kuumas rasvas, lisada ribadeks lõiga- 
tud kapsas, äädikat, soola, suhkrut, pi- 
part ja hautada 20 min. Kartulid lõiga- 
ta kotasteks. Hakkliha segada sinepi, 
munade ja peterselliga, maitsestada 
soola ja pipraga. Kastmeks: pekk lõi- 
gata kuubikuteks, praadida klaasjaks, 
lisada jahu, puljong ja keeta läbi, 1õ. 
puks lisada koor. Võitatud vormi pan- 
na kartulitele pool kapsast, siis hakkli- 
hamass ja ülejäänud kapsas. Peale kal. 
lata kaste, küpsetada 60 min. 


176. HAPUKAPSAVORM SUITSU- 
KALAGA 


750 g hapukapsast, 1 sibul, 2 sl. rasva, 
151. suhkrut, soola, kadakamarju, 500 
8 suitsukala, margariini, 1 kg kartuli” 
Püreed. 


Hapukapsas hautada rasva ja hakitud 
sibulaga, maitsestada suhkru ja kada- 
kamarjadega ning hautada veel 20 
min. Margariiniga määritud vormi 
panna kihiti kartulipüree, sellele hapu- 
kapsas ning puhastatud ja tükeldatud 
suitsukala. Küpsetada 30 min, 


177, TOMATI-KARTULIVORM 


1 kg keedetud kartuleid, 500 g toma- 
teid, 6 kõvaks keedetud muna, õli, 500- 
1a, pipart, '/, | hapukoort, 2 51. riivsaia, 
1 51. võid. 


Kartulid, tomatid ja munad lõigata vii- 
ludeks ning panna kihiti võitatud vor- 
mi. Igale kihile puistata veidi soola ja 
pipart. Hapukoor segada vähese soola 
ja pipraga ning kallata toidule. Puist 
ta üle riivsaiaga , panna peale võitüki- 
kesed ja küpsetada 40 min, 


178. PAPRIKA-KALAVORM 


125 g riisi, soola, 750 £ paprikakaunu, 

250 g sibulaid, 20 g võid, 1—2 sl. toma- 

tipastat, pipart, 4 sl. sidrunimahla, 

750 g tursafileed, 4 s1. rööska koort, 4 $1. 

alget veini, 100 g Jäbikasvanud sea- 
a. f 


Riis kallata üle '/41keeva veega ja las- 
ta 10 min. paisuda. Paprika puhastada, 
pesta ja lõigata peenikesteks ribdeks 
Sibulad lõigata viiludeks ja praadida 
rasvas klaasjaks. Lisada paprika, to- 
matipasta, sool, pipar, 251. sidrunimah- 
la ja hautada kaane all 15 rin. Kala 
maitsestada soola, pipra ja ülejäänud 
sidrunimahlaga. Riis panna vormi, 
peale kalafilee ja paprikamass ühtlase 
kihina. Koor segada valge veiniga ja 
kallata üle. Peale panna lihalõigud. 
Küpsetada 35 min. 


179. BAKLAŽAANI-TOMATI- 
VÕRM 


750 g baklažaane, soola, 2 muffa, 30 8 
võid, pipart, 2 sibulat, '/, tl. peenesta- 
tud punet, 4 sl. riivsaia, 2 tomatit, 90 g 
riivjuustu, paprikat. < 


Baklažaanid koorida, lõigata viiludeks 
ja keeta soolaga maitsestatud väheses 
vees 10 min. Lasta nõrguda ja pürees- 
tada, Lisada munad, või, pipar, väike- 
sed sibulakuubikud, pune ja riivsai 
ning segada hästi läbi. Madal vorm 
võitada, asetada põhja tomativiilud, sel- 
lele baklažaanisegu. Puistata peale juus- 
tu ja paprikat ning küpsetada 45 min. 


180. KABATŠOKIVORM HAKK- 
LIHAGA 


250 g tomateid, 1 51. õli, 250 g hakkliha, 
soola, pipart, 800 g kabatšokki, 1 11, ja- 
hu, 60 g riivjuustu, 1 s]. võid, 2 51. riiv: 
saja. 

Tomatid koorida, eemaldada seemned 
ja viljaliha lõigata kuubikuteks. Kuu- 
masõlis praadida hakkliha, maitsesta- 
da soola ja pipraga, lisada tomatikuu- 
bikud ja hautada 5—8 min. Kabatöoki: 
viilud maitsestada pipra ja soolaga 
ning panna vormi kihiti praetud hakk- 
lihaga. Kastmeks segada jahu '/, kl. 
veega ja kallata toidule. Puistata peale 
juust ja küpsetada 30 min. Riivsai rös- 
tida võis ja püistata vormitoidule enne 
serveerimist. 


181. MUSTJUUREVORM 


60 g margariini või võid, 1 muna, 2 si. 
jahu, 551. piima, 50 g leotatud saia, 100 
g sinki või praadi, soola, paprikat või 
muskaatpähklit, 600 g mustjuurt, riiv- 
juustu. 


Pool margariinist hõõruda vahule, lisa- 
da munakollane, jahu, leotatud sai, 
singitükid ja maitseained. Keedetud ja 
tükkideks lõigatud mustjuur panna se- 
guga kihiti rasvatatud vormi. Peale 
puistata juust ja margariinitükikesed. 
küpsetada 40 min. 


182. SIBULAVORM JUUSTUGA 


6 sibulat, 25]. võid, 21. jahu, 1 lihapul- 
jongit, 300 g riivjuustu, 6—8 õhukest 
saiaviilu, valget pipart. 

Õhukesed sibulaviilud hautada võis 
klaasjaks, puistata peale jahu ja veidi 
rõstida. lisada puljong ja keeta nõrgal 
tulel 20 min. Vormi panna kihiti pipra- 
ga ülepuistatud saiaviilud ja juust, 
peale kallata sibulahautis ja küpseta- 
da 30 min. Vormiroale võib lisada ka 
tomateid, paprikat, seeni või kõrvitsat. 


183. ÜLEKÜPSETATUD PORRULAUK 


1 kg porrulauku, soola, 100 g võid, 2 91. 
jahu, '/ 1 piima, valget pipart, mus- 
kaatpähklit, 150 g läbikasvanud pekki, 
100 g riivjuustu. 


Porrulauk puhastada, keeta soolaga 
maitsestatud vees nõrgal tulel 20 min. 
ja lasta nõrguda, Kastmeks sulatada 
või, segada juurde jahu ja kuumutada 
läbi. Pikkamööda lisada piim ja pide- 
valt segades keeta nõrgal tulel 10 min. 
Maitsestada soola, pipra ja muskaat: 
pähkliga. Pekk lõigata peenteks riba- 
deks ja praadida krõbedaks. Porru- 
lauk panna võitatud vormi, puistata 
sellele 2 51. pekiribasid, kallata peale 
kaste ning ülejäänud pekk ja juust. 
Küpsetada 20 min. 


184. SPINATIVORM SUITSUKALAGA 


750 g' spinatit, '/» kl. piima, 1 51. jahu, 
soola, pipart, muskaatpähklit, 3 muna, 
251. riivjuustu, 300 g suitsukala, riiv. 
saia, võid. 


Puhastatud spinatit koeta mõni minut 
vähese vees, nõrutada ja ajada läbi 
hakkmasina. Piim segada jahuga, mail: 
sestada soola, pipra ja muskaatpähkliga, 
segada spinatiga ja keeta läbi. Lasta 
veidi jahtuda, segada juurde höörutud 
munakollased, juust ja lõpuks vahus- 
tatud munavalge. Kallata rasvatatud 
vormi. Puhastatud suitsukolalb kalla- 
ta peale keev piim ja lasta seista 15 
min, siis nõrutada ja panna kalatükid 
vormiroale, puistata peale riivsai ja 
võitükikesed ning küpsetada 20 min. 


185. SPINATIVORM RIISIGA 
(ITAALIA MOODI) 


1 kg spinatit, 50g võid, 2 kõvaks keede- 
tud muna, soola, muskaatpähklit, 2 kl. 
sõmeraks keedetud riisi, 125 g sinki, 2 
sl. riivjuustu, 4 muna. 


Spinat kallata üle keeva veega, lasta 
nõrguda ja hakkida (mitte väga pee- 
nieks). Või vahustada, lisada hakitud 
oola, muskaatpähklit ning 86: 
, singikuubikute ja juustuga. 
Rasvatatud vormi panna kihiti riis ja 
spinat nii, et pealmine kiht oleks spi- 
nat. Suruda spinatisse 4 lohku ja päh: 
na igasse lahtiklopitud muna. Vormi: 
roale panna peale võitükikesed ja küp 
setada, kuni muna on hüübinud, 
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TÄIDETUD KÖÖGIVILI 


Täitmiseks sobivad kabatšokid, patis- 
sonid, kurgid, baklažaanid, punapipar, 
tomatid, kartulid, nuikapsas ja pea- 
kapsas. Täidetud köögivilja algul prae- 
takse ja siis hautatakse või küpseta- 
takse kohe praeahjus. Serveerida õh: 
tusöögiks. 


186. LIHATÄIDIS 


250 g keedetud'liha, 1 $i. võid või rasva, 
1 sibul, '/, kl. puljongit, soola, pipart, 1 
keedetud muna või 1 sl, sõmeraks kee- 
detud riisi 


Keedetud liha ajada läbi hakkmasina. 
Hakitud sibul praadida rasvas, lisada 
lihe ja kuumutada läbi. Segada juurde 
puljong, hakitud muna ning maitsesta- 
de soola ja pipraga. Lihatäidist võib 
valmistada ka toorest hakklihast. 


187. SEENETÄIDIS 


250 g' seeni, 1 gl. rasva, 1 sibul, 1 t1. jahu, 
soola, 2—3 51, praeleent, 1—2 sl. hapu- 
koort. 


Seened ja sibul hakkida peeneks ning 
hautada rasvas. Lisada jahu, praeleem, 
hapukoor ja sool ning hautada läbi. 


188. RIISITÄIDIS 


251. võid, | sibul, 1 kl. riisi, 3 kl. puljon- 
git või vett, soola. ja 


Peenestatud sibul praadida võis kuld- 
kollaseks, lisada pestud ja nõrutatud 
riis ning kuumutada rasvas koos sibu- 
laga, Lisada kuum puljong ja sool ning 
kuumutada nõrgal tulel või praeahjus 
20 min, Riis peab jääma sõmer, teda 


pole vaja ka liigutada. Riisitäidisele , 


võib lisada riivjuustu, tomateid või 
seeni. 


189. TÄIDETUD KABATŠOKID 


2 väiksemat kabatšokki, 150—-200 g 
liha-, seene. või riisitäidist, 2 51. rasva, 1 
väike sibul, 1 tomat, 1 1. jahu, 4 ki. 
puljongit, soola, 2 s1. hapukoort, mait- 
serohelist (tilli, peterselli). 


Kabatšokil lõigata ära varrepoolne ots 
ja võtta seemned välja, täita täidisega 
ja praadida rasvas. Lisada peeneks lõi- 
gatud sibul ja tomativiilud, praadida 
läbi, kallata juurde kuum puljong ja 


hautada pehmeks. Maitsestada soola- 
ga. Kastmele lisada jahu ja hapukoor 
ning kuumutada keemiseni. Puistata 
peale peenestatud maitserohelist. 


190. TÄIDETUD KURGID 


2 suuremat kurki, 2 sibulat, 100 g suit: 
susinki, 400 g hakkliha, 2 muna, aed- 
liivateed, soola, pipart, 1 sl. võid või 
margariini, 151. jahu, 1 kl. puljongit või 
vett, 


Kurgid koorida, lõigata poolšks ja õi 
nestada, Singikuubikud praadida, 
sada sibulakuubikud ja” praadida 
klaasjaks. Hakkliha segada munade, 
praetud singikuubikute ja sibulaga, 
maitsestada aed-liivatee, soola ja pip: 
raga. Kurgid täita seguga ja hautada 
võis u. 20 min. Valmistada hele kaste, 
kallata kurkidele ja kuumutada läbi. 

Sama retsepti järgi võib valmistada 
täidetud patissone, nuikapsast ja nae- 
rist. 


191. TÄIDETUD PUNAPIPAR 


4 suurt piprakauna, 2 sibulat, 300 g 
hakkliha, 1 kl. keedetud riisi, soola, pi- 
part, peterselli, 1 51. riivjuustu, '/2 | li- 
hapuljongit, 3 sl, tomatipastat, 4 51. ha- 
pukoort, 2 tl. kartulitärklist. 


Piprakauntel lõigata ära varrepoolne 
ots, eemaldada seemned ning kaunad 
pesta. Sibulakuubikud, hakkliha, riis, 
sool, pipar ja hakitud petersell segada 
ning piprakaunad täita. Panna potti, 
puistata peale juust ja kaljata juurde 
kuuma puljongiga segatud tomatipas 
ta. Lasta haududa u. 30 min. Kastmele 
lisada koorega segatud kartulitärklis 


192. TOMATID SEENE-HAKKp 
LIHATÄIDISEGA 


150 g seeni, peterselli, 200 g hakkliha, 1 
sl. rasva, 1 muna, soola, pipart, müs- 
kaatpähklit, '/2 tl. punet, 8 suurt toma- 
tit, 1 sibul, 150 g läbikasvanud sealiha, 
T (1. jahu, '/2 kl. puljongit või punast 
veini. 

Seened, ajada läbi hakkmasina. Hakk- 
liha praadida rasvas, lisada peenestatud 


peterselli, muna ja maitseaingd ning | 


segada seentega. Tomaiitel lõigata pealt 
ära väike ümmargune tükike, võtta 
välja pehme südamik, ajada see läbi 
sõela ja panna kõrvale. Sealiha lõigata 


õhukesteks ribadeks, sibul kuubiku- 
eks ja panna pannile (vorm). Tomatid 

ita seene-hakkliha seguga ning ase- 
tada liha ja sibulate peale. Küpsetada 
25—30 min. Tomatid panna soojale 
vaagnale. Pannile sibula ja liha peale 
puistata jahu, röstida veidi, lisada 
tomativedelik ja puljong ning keeta, lä- 
bi. Kaste serveerida eraldi. Juurde 
anda. sõmeraks' keedetud riisi või 
sepikut. 


193. TÄIDETUD BAKLAŽAANID 


4—6 baklažaani, 250 g lihatäidist (ret- 
sept 186), 2 s1. rasva, 1 sibul, '/2 kl. pul- 
jongit, soola, 2 51. tomatipüreed või hi 
pukoort, maitserohelist (tilli, peterselli, 
aed-liivateed), 1 51. riivjuustu. 


Baklažaanid lõigata pikuti pooleks, 
võtta välja seemned, täita lihatäidise- 
ga ja hautada kuumas rasvas kaanega 
suletud nõus. Lisada kuubikuteks lõi- 
gatud sibul, puljong ja tomatipüree 
ning hautada koos läbi. Puistata peale 
peenestatud maitserohelist ja juustu. 


194. TÄIDETUD KARTULID. 


8 keskmise suurusega kartulit, 1 51. 
võid, 4 heeringafileed, 2 sibulat, 4 51. 
hapukoort. 


Koorimata kartulid pesta harjaga puh- 
taks, lõigata pealt ära ümmargune tü- 
kike ja õõnestada, Heeringafileed ja si- 
bulad hakkida ning segada hapukoo- 
rega. Igasse kartulisse panna tükike 
võid ja täidist. Küpsetada rasvatatud 
pannil 45—50 min. Juurde anda toorsa- 
latit. Kartulid võib täita ka hakkliha- 
või singitäidisega. 


195. TÄIDETUD NUIKAPSAS 


4 nuikapsast, 4 viinerit või 200 g keedu- 
vorsti, 2 muna, 2 si. tomatipastat, 2 51. 
praerasva, hapukoort, maitserohelist 
(tilli, peterselli jt.) 


Nuikapsast keeta 5 min. soolaga mait- 
sestatud vees, öönestada ja täita. Täi- 
diseks lõigata vorst väikesteks kuubi: 
kuteks ja segada munade ning tomati 
pastaga. Täidetud nuikapsaid praadi- 
da mõni min. kuumas rasvas, lisada 
nuikapsa sisu ja hautada, aegrajalt li- 
sada veidi kuuma vett või hapükoort. 
Puistata peale hakitud maitserohelist. 


Sama retsepti järgi võib valmistada 
täidetud naereid, kartuleid ja väikesi 
kaalikaid. 


196. TÄIDETUD PUNANE 
PEAKAPSAS 


1 väike peakapsas (u. 1 kg), 2 81. lauaää- 
dikat, soola, 500 g läbikasvanud pekki, 
S õuna, 4 sibulat, majoraani, 3 51. hapu- 
koort. 


Kapsapead keeta soola ja äädikaga 
maitsestatud vees 30 min. Pekk, sibu- 
lad ja õunad lõigata kuubikuteks. Pei 
kuubikud praadida, lisadassibula- ja 
õunakuubikud ning hautada läbi. 
Maitsestada majoraaniga. Kapsas võt- 
ta keeduveest, lasta jahtuda, lõigata 
välja sisevars ja võtta ära välimised 
suured lehed. Pea lõigata pooleks ja 
õõnestada. Kapsapooled täita pekitäi- 
disega ja panna peale mõned suure- 
mad lehed. Kapsa sisemus ja ülejää- 
nud täidis panna potti, selle peale täi- 
detud kapsapooled, kallata juurde 
kuuma vett ja hautada 30 min, Hauta- 
miskaste koos lehtedega, mis on täide- 
tud kapsapea peal, püreestada ja. lisar 
da hapukoor, Püree serveerida eraldi. 
Anda juurde keedetud kartuleid. 


197. TÄIDETUD KAPSAPEA 


1 kapsapea, soola, 500 g liha: või seene: 
täidist (retseptid 186, 187), 2 s1. Võid, '/2 
kl. hapukoort, maitserohelist. 


Kapsapead keeta 10—15 min. nõrgalt 
soolases vees, nõrutada, keerata lehed 
laiali, sisevars ja osa lehti lõigata va- 
helt välja. Kapsapea keskele ja lehtede 
vahele panna liha- või seenetäidis ning 
keerata lõhed uuesti kapsakujuliselt 
kokku, Täidetud kapsapea asetada 
pannile või vormi, panna peale võitüki- 
kesed, vormi valada veidi kapsakeedu- 
vett ja küpsetada 20—40 min. U. 10—15 
min, enne küpsetamise lõpetamist va- 
lada kapsapea üle hapukoorega. Enne 
lauale andmist kapsapee tükeldada ja 
kallata peale hautamiskaste. Puistata 
peale peenestatud maitserohelist. 


198. KAPSARULLID 


1 kapsapea, 250 g liha- või seenetäidist 
(retseptid 186, 187), 3 51. rasva, 2 81. hu 
pukoort, 2 sl. tomatipastat, soola. 


Kapsapead keeta nõrgalt soolases 
vees 10 min,, nõrutada, jaotada üksiku- 
teks lehtedeks ja laotada need lauale. 
Paksemad leherootsud lõigata noaga 
õhemaks või tampida pehmeks. Lehte- 
dele panna täidis, keerata lehe ääred 
täidisele peale ja rullida kokku. Kapsa- 
rullid praadida pannil rasvas hele- 
pruuniks ja hautada keedunõus pliidil 
või praeahjus pehmeks. Hautamisel li- 
sada veidi kapsakeeduvett, tomatipas- 
ta ja hapukoor: 


199, PITSA TÄIDETUD TOMATITEGA 


100 g jahu, 1 muna, 1 s1. võid või marga- 
riini, soola, 8 tomatit, 2 sl' riivjuustu, 2 
si, sibulakuubikuid, pipart, 2 $1. haki- 
tud maitsetaimi (basiilik, aed-liivatee, 
till, pune, salvei), '/, 1 hapukoort, võid, 
peterselli, 


Jahu, muna, või, 11, vett ja veidi soola 
segada muretaignaks ning panna ja- 
hedasse. Tomatid lõigata pooleks ja 
võtta seemned välja. Juust segada si- 
bulakuubikute, soola, pipra ja hakitud 
maitsetaimedega ning tomatid täita. 
Igale tomatile panna peale hapukoort. 
Taigen rullida õhukeseks, panna küp- 
setusvormi ja asetada peale täidetud 
tomatid tihedalt üksteise kõrvale. To: 
matite vahele panna veel hapukoort ja 
küpsetada 15 min. Taignaservad mää- 
rida sulatatud võiga ja puistata peale 
hakitud peterselli. 


KÖÖGIVILJATÄIDISEGA PIRUKAD » 
JA KOOGID 


Pirukaid võib valmistada pärmi, leht- 
või müretaignast. 

Pätsipirukate jaoks rullida taigen 
lauale ovaalselt, täidis panna peale 
ühtlase kihina ja rullida kokku. Piru- 
kas panna pannile nii, et taigna liite- 
koht jääb allapoole. 

Plaadipirukate jaoks rullida taigen 
õhukeseks ja panna plaadile nii, et ser- 
vad on kõrgemad. Asetäda peale täidis. 
Pirukat võib küpsetada ilma taignakatte- 
ta, ketta ristamisi taignaribadega või 
õhukeseks rullitud taignaga üleni. 

Väikeste pirukate jaoks rullida taigen 
õhukeseks, panna peale täidisekuhja- 
kesed, keerata taignaserv nendele pea- 
1e ja lõigata vormiga pirukad välja. 

Küpsetamistemperatuur on 200 °C. 


PIRUKATÄIDISED 


200. KAPSATÄIDISED 


500 g värsket kapsast, 100 g rasva, 
soola, pipart, 1—2 kõvaks keedetud 
muna. 


Hakitud kapsas hautada rasvaga 
omas mahlas, maitsestada ja lisada 
hakitud munad. Võib lisada ka peenes- 
tatud ja hautatud sibulat. 


201. PORGANDITÄIDIS. 


500 g porgandeid, 50 g võid, šoola, 
suhkrut, muskaatpähklit, 1 hakitud 
sibul, 1 51. mannat, 1 kõvaks keedetud 
muna. 


Hakkmasinaga peenestatud keedetud 
või toorelt riivitud porgandile lisada 
manna või poolsõre mannapuder, sulata- 
tud või, maitseained ja hakitud muna. 


202. SIBULATÄIDIS 


500 g sibulaid, 50 g rasva või pek- 
ki, köömneid, soola 1—2 keedetud 
muna, 


Sulatatud pekikuubikute rasvas hau- 
tada sibularõngad, lisada maitseained 
ja hakitud munad. 


KÖÖGIVILJAPIRUKAD 


7203. SPARGELKAPSAPIRUKAS 


250 g jahu, 125 g võid, 5 muna, soola, 
veidi suhkrut, rasva vormi määrimi- 
seks, 750g spargelkapsdast, 1 küüsla: 
guküüs, 100 g rõõška koort, 50 g rii 
juustu, 200 g keedusinki. 


Jahu, või, 1 muna, sool ja suhkur sega- 
da muretaignaks ning panna Iäilma. 
Lahtikäiv vorm määrida ja puistata 
žle jahuga. Taigen rullida, panna vor- 
mi ja suruda u. 5 cm kõrgune äär Küp- 
setada 10 min. Spargelkapsas tükelda- 


» da ja keeta soolaga maitsestatud vees 


koös pooleks lõigatud küüslauguküü- 
nega 10 min. Ülejäänud 4 muna vahus- 
tada ning segada koore ja juustuga. 
Nõrutatud spargelkapsas jaotada küp- 
setatud taignale, kuubikuteks lõigatud 
sink panna kapsale ja kallata ült va- 
hustatud munaga. Küpsetada 45 min. 
Serveerida kuumalt õhtusöögiks. 


* 


204. KABATŠOKIPIRUKAS 


750 g kabatšokki, 2—3 sl. jahu, 2 51. tai- 
meõli, 3 muna, pipart, 4 sl. rõõska 
koort, punet, 150 g riivjuustu, taimeõli 
määrimiseks. 


Kabatšokk pesta ja riivida peene riivi- 
ga, puistata peale veidi soola ja lasta 
seista. Vedelik nõrutada, kabatšokk 10: 
putada üle ning segada jahu, õli, koo- 
re, pipra, munade, pune ja 100 g juustu- 
ga. Madal vorm määrida õliga, täita 
kabatšokiseguga, puistata peale üle- 
jäänud juust ja küpsetada 35 min. 


205. SIBULAPIRUKAS 


1 kl. piima, 100 g taimeõli, 1 t1. soola, 
veidf suhkrut, 500 g jahu, 40 g pärmi; 
katteks 750 g sibulaid, 2 sl. margariini, 
200 g läbikasvanud pekki, soola, pipart, 
köömneid, 5—8 muna, 200 g hapukoort. 


Piim, õli, sool, suhkur ja jahu panna 
kaussi, lisada peenestatud pärm ja sõt- 
kuda või segada mikseriga. Lasta ker- 
kida. Sibulad koorida, lõigata pooleks 
ja siis viiludeks. Lihakuubikud praadi- 
da margariinis, lisada sibul ja praadi- 
da klaasjaks. Maitsestada soola, pipra 
ja köömnetega ning lasta jahtuda. Mu: 
nad vahustada ja segada juurde. Tui- 
gen rullida ja asetada rasvatatud plaa- 
dile nii, et ääred oleksid 3 cm kõrge: 
mad. Lasta veel veidi kerkida ja jaotada 
sibulamass taignale. Küpsetada 60 min. 


206. PIKANTNE KARTULIPIRUKAS 


150 g keedetud kartuleid, 225 g jahu, 1 
tl. majoraani, 1 küüslauguküüs, soola, 
3 s1. taimeõli, 200 g vorsti, 30 g musti 
oliive, 150 g rohelisi piprakaunu. 


Kartulid riivida, segada jahu ja majo- 
raaniga. Lisada pressitud küüslauk ja 
sool. Sõtkuda, kuni taigen on teraline. 
Plaat määrida õliga, panna sellele 
taignakiht (2—3 sl. jätta järele) ja 


Jalik köögivilj 


itude retsepte 


määrida õliga. Rullikeeratud vorstivii- 
lud, oliivid ja pipraribad panna taigna- 
le, määrida ülejäänud õliga ja puistata 
peale taignapuru. Küpsetada 25— 
30 min. 


207. PORGANDIKOOK 


300 g porgandeid, 300 g magusaid 
mandleid või pähkleid, 4 muna, 200 g 
suhkrut, '/, pakki vanillisuhkrut, 2 si. 
sidrunimahla, riivitud sidrunikoort, 
3—451, jahu, 1 t]. küpsetuspulbrit, veidi 
soola, tuhksuhkrut. 


Porgandid riivida, mandlid jahvatada. 
Munakollased hõõruda suhkruga va- 
hule, lisada maitseained, porkandid, 
mandlid, soola ja küpsetuspulbriga 80: 
gatud jahu ning lõpuks vahustatud 
munavalged. Kallata võitatud vormi ja 
küpsetada 40—50 min, Jahtunud koogi: 
le puistata peale tuhksuhkrut. 


208. KOHUPIIMAPIRUKAS 
MAITSETAIMEDEGA. 


Valmistada pärmitaigen (retsept 205) 
ja küpsetada ümmarguses vormis 
20—30 min. A 
Täidiseks: 1 kg rasvast kohupiima, 1 Kl 
piima, 250 g sinki, u. 100 g maitsetaimi 
(peterselli, kress:salatit, murulauku, 
tilli, aed-harakputke). 


Kohupiimale lisada piim, maitsestada 
soola ja pipraga ning segada hästi lä- 
hi. Sink lõigata väikesteks kuubiku- 
teks ja segada 200 g kohupiimaga. üle- 
jäänud kohupiim segada hakitud mait- 
setaimedega. Pirukapõhi lõigata kol- 
meks ühepaksuseks kihiks. Esimesele 
ja teisele kihile panna kummalegi '/4 
maitsetaimedega kohupiimakreemist 
ja '/ singikreemist. Kolmas koogikiht 
katta pealt ning kogu pirukas külge: 
delt rohelise kreemiga. Lasta mõni 
tund seista. Enne serveerimist kaunis: 
tada petersellilehtedega. 


Köögiviljade keemiline koostis 


Köögiviljad Mitte- — Vesi 
(100 g) 


kogu- 


Süsivesikud 


Val- 
gud 


Lisad 


Lisa 1 


Mineraalained 


Energeetiline 


Vitamiinid väärtus 


B-karo- Bi TAGA 


tiin 


sest (%) 


arbuus 
baklažaan 
hernes (roheline) 
hapu oblikas 
kaalikas 
kabatšokk 
kapsas 
valge peakapsas 
punane peakapsas 
rooskapsas 
nuikapsas 
lillkapsas 
kartul 
kurk 
avamaakurk 
kasvuhoonekurk 
kõrvits 
melon 
mädarõigas 
naeris 
pastinaak (juured) 
patisson 
petersell 
lehed 
juured 
porgand 
punapeet 
pünapipar 
rohelised viljad 
punased viljad 
rabarber 
redis 
rõigas 
salat 
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seller 
lehed 
juured 
sibul 
harilik sibul 
pealsed 
Porrulauk 
küüslauk 
spargel 
spinat i 91,2 
till 86,5 
tomat 
avamaatomat 93,5 
kasvuhoonetomat 94,6 
uba 
aeduba (kaunad) 90,0. 4,0 
põlduba 83,0 6,0 


* Xumuuooknä coorab NMIIGBBIX NIponyxros, M., 1976 
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Maitsetaimede kasutamine kulinaarias 


"Taim ja selle 


Kombi- 
kasutatav osa 


nat- 
siooni 
nr. 


Kaste 


Tisa 4 


Muud kasuta- 


Köögivili luud 
misvõimalused 


1 2 3 


4 


5 


aed-harakputk: 
lehed värskelt 
(kuni õitsemiseni) 


1; 16; 19. rohelised ja salati- 
kastmed 


aed-liivatee ja 
nõmm-liivatee: 
lehed värskelt ja 
kuivatatult 
aedsalvel: 4; 5; 6; — rohelised j 

lehed värskelt ja 9, 10:22 dat kastmed 
kuivatatult 

basiilik: 10; 12; 
lohed värskelt ja 22; 23 
kuivatatult 
estragon: 

lehed värskelt ja 
kuivatatult 


3; 4; 5; 


salati, roheli 
Kai elised, 


ja tumedad prae- 
kastmed 


kõik Kastmed 


6; 18; 19; kõik kastmed, est. 
22; 23 ragonikaste 


hapu oblikas: 
lehed värskelt 
harilik puju: = 4,5 
õiepungad värs- 
kelt ja kuivatatult 
harilik pune: £ 
lohed värskelt ja kõik kastmed 
kuivatatult 4 


1:20. rohelised ja salati- 


kastmed 
pikantsed kastmed 


12; 23 


iisop 
lehed värskelt ja 


rohelised ja salati- 
kuivatatult i 


kastme: 


koriander: 9; 10; 15, t ji 

; 10; 15; rohelised ja i 
lehed värskelt, | 16:18; kastmed Gohud) < 
seemned tervelt 24 
ja peenostatult * 


kress-salat: 1 E k 
lehed värskelt kaasi ja salati- 
kuni õitsemiseni d 
(mitte keeta) 


kurgirohi: 


š 
1; 20; 21 j ; £ 
la ea, jä al 


kartuli, tomati, 
leht, kalasalat 


kartuli, tomati-, 
oa-, seenesalat 


kalasalat 
kõik salatid 


kõik salatid 


roheline, kartuli. 
segasalat 


tomati-, kartuli-, 
liha, segasalat 


, kertuli; lihasalgt 


aed-harakput- 
ke; kartuli; 
kalasupp 


kartuli, kaun- 
vilja; kalasupp 


kalasupp 


kõik supid 


kõik supid 


oblika-, nõgese-, 
spinatisupp 
köögivilja- 
sibulasupp 


kartuli, köögi- 


” vilja, kalasupp 


kartuli-, selleri-, 
tomati, lihasalat 


segasalat (lehed) 


» kressi, leht, kar- 


tul, tomatisalat 


värske kurgi, 
leht, kartulisalat 


, kartuli, oa-, + 


tomatisupp 


Ed 
kaunvilja-, 
kalasupp 


roheline, toma- 
tisupp 


“ roheline suppe 


6 7 8 


roheline või, 
kohupiim, majo- 

nees, muna- 

hüüve, omlett 

kõik lihatoidud, roheline või, = kurkide konser: 
vorst kohupiim, majo: veerimisel, äädika 
mees, muna- — ja õli maitsestami: 
toidud seks, räviteeks 


kõik kalatoidud kõik lihatoidud roheline või, = raviteeks 
juustuvorm, 

munatoidud 

kõik lihatoidud roheline või, 
majonees, mu: 
natoidud 

kõik lihatoidud. roheline või, 
majonees, mu- 
natoidud 


kana, vasika-, 


keedetud kala, 
lambaliha 


kartul, spinat, 
tomat, kaunvili, 


porgand 


kartul, kapsas, keedetud ja 
kaunvili, seened, praetud kala, 
tomat vähk 


tomat? sibul, 
roheline hernös 
ja uba 

kõik köögivilja- kõik kalatoi- 
toidud dud, vähk 


äädika maitsesta- 
miseks, kurkido 
konserveerimisel 
kurkide ja toma- 
tite konserveeri- 
misel, estragoni 
äädikaks 


kõik köögivilja- kõik kalatoi- 
toidud dud, vähk 


kohupiim, 

omlett 

munatoidud sea- ja lamba- 
peki ja singiga rasva maitsesta: 


valge peakapsas, lisandina lisandina 


spinat 

kaalikas, leht- angerjas jt. rasvane liha, 
peet, spinat, = rasvased kalad sea- lamba; 
seened hanepraad miseks 


kartul, kaunvili keedetud kala kõik lihatoidud, omlett, muna- = kurkide konser: 

vorst * toidud singi ja veerimisel, 
vorstiga , tomatimählale, 

pitsale, teeks 

sea- ja lamba-  majonees, kurkide konser: 

liha, maksa- ja kohupiim, veerimisel, 

lihapasteet - juust, täidetud raviteeks 

(koos majo- — munad 

raaniga) 

kõik lihatoidud, munatoidud 

(lehed) 


tomati- ja 
oatoidud 


marinaadidele, 
piparkoogile, 
leivale 


marineeritud 
kala, hakkmass, pasteet, vorst 
kiluvürtsi segu 


kaunvili, por- 
gand, peet, 
kapsas 
roheline või, võileivale 
kohupiim, li- 
sandina juustu- 
le ja*keedetud 
munale 
roheline või, 
kohupiim; 
munahüüve 


praekartul lisandina lisandina 


õied võileiva ja 
salati kaunistami 
seks, õied äädikns 


lambaliha, 
neerud, 
hakkliha 


kurk, kapsas, — lisandina 
spinat, 

seened, 

valged oad 
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E A FI 10 


köömneleib, 
köömneküpsis 


8; 10; 13; praekastmed 
St 15 (seemned), rohelised 
F lerve kast 

ja peenestatult ja 
leeskputk: 
lehed värskelt ja 
kuivatatult 


lamba, sealiha, roheline või 

vorst, sült (lehed), kohu- 
piim, juust, 
majonees 

kõik köögivilja keedetud kala kõik lihatoidud roheline või, 

toidud majonees, 

juust, täidetud 
munad 


kaunviljad, = keedetudkala kõik lihatoidud, roheline või, 

kaalikas, hapu- eriti maks ja = majonees, 

kapsas vorst juust, muna- 
toidud 


kapsas, por: — kalakotletid; 
gand, peet, — vähkide keel- 
seened, spinat misel 
aj aaa marinaadid 
kastmed, rohelised 
kastmed 


majoraan: = , 3,4:7% - rohelised ja 
lehed värskelt ja 8; 14; 17; tomatikast 
kuivatatult SA AA 


kurkide konser- 
veerimisel, sea- 
rasva maitsesta- 
migeks, veri: 
vorstile 
roheline või, = marinaadid, 
kohupiim, teeks 
majonees, 
munatoidud 
kõik lihatoidud, roheline või, 
eriti lambaliha kohupiim, 
juustutoidud 
kõik lihatoidud majonees, 
munatoidud 


roheline, liha-, 


kalasalat käunviljasdl 


meliss ja harilik 2; 24 
maistenõges: 

lehed värskelt ja 
kuivatatult 

piparmünt: 

lehed värskelt ja 
kuivatatult 

piparrohi: 

lehed värskelt ja 
kuivatatult 


suur mungalill: 
lehed ja õiepun- 
gad värskelt, 
seemned ja õie- 
pungad mari- 
neeritult 


suur nääi ised j i e 
r ja rohelised ja salati: = roheline, kartuli, rohelised ja kapsas, tomat, praetudja | Taguu, PUR 


harilik näär: Aa 
lehed värskelt kri (d segasalat segasupid kurk keedetud kala  frikassee mupahaive 


rohelised ja salati- 


kõik "A 
al õik salatid 


iillkapsas, rohe- kõik kalatoidud uluki, linnu-, 
line hernes, aed: hakkliha 
oakaunad, por: 

gand, seened 
kapsas, por: 
gand, kaun: 
viljad, spinat 
kartuli-, kööj kõik köögivil- = praetud ja 
vilja-, kaun) jad, eriti kaun- keedetud kala 
SUPP viljad 
roheline, kartuli-, rohelised s; 

segasalat (lehed) 


roheline, pii 
vilja-, kanagi 


kurkide konservee- 


rohelised ja salati- 
rimisel, teeks 


kõik 
ad ik salatid 


keedetud ja 


rohelised jak 
praetud kala 


köögiviljasül 


soolastele küpsis: 
tele, kurkide kon- 
serveerimisel 
õied võileibade ja 
salatite kaunista- 
miseks 


rohelised, juustu-, 


kõik s: i 
praekastmed JA 


rohelised ja salati- 


kastmed lisandina lisandina mari- täidetud 


marineeritud = neeritud seem: munad 
seemned ned 


Maitsetaimede kombinatsioone 


Köömen, kadakamari, piparmünt — 019. Aed-harakputk, estragon, pipar- 
rohi — tomalile. 


» Till, petersell, murulauk, hapu obli- 
kas, kurgirohi, aed-harakputk, suur 
näär, kress:salat — rohelistele kast- 
metele, kohupiimale. , 

» Meliss, till, murulauk — kurgi- 
rohelisele salatile.” al 

. Aed-liivatee, majoraan, piparrohi 
lavendel — iihale, kalale A 

Harilik puju, majoraan, aed-liivatee, 
aedsalvei — rasvasele lihale. . 

. Aedsalvei, aed-liivatee, harilik puju, 
porrulauk — heledale lihale, C 

. Estragon, aedsalvei, kadakamar 
jad — ulukilihale. 


Nd 4 
Tisop, majoraan, seller — 2 
kr pastee- 


. Köömen, majoraan, sibul, pipar: 


rohi — sealihale, kastmetele. 


. Koriander, petersell, aedsalvei — 
-. kalale. 


. Koriander, köömen, basiilik, pipar- 


rohi, petersell, leeskputk, sibul — 
ühepajatoitudele. 


. Piparmünt, till, petersell — lamba- 


lihale, porgandile. 


ri kd 
. Basiilik, harilik pune, sibul, küüs- 


lauk, seller — hakklihale. 
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valgele peakapsale, hapukapsale. 
Majoraan, piparrohi, petersell — 
kaalikale. 

Koriander, köömen, mädarõigas — 
punapeedile. 


6. Suur näär, piparmünt, koriander, 


aed-harakputk — porgandile. 


. Piparrohi, aed-liivatee, majoraan — * 


aedoale, hernele. 
Estragon, aedsalvei, koriander — 


kõrvitsale. 


20. 


21. 


22. 
4 


24. 


Kurgirohi, hapu oblikas, majo: 
raan — spinatile. 

Kurgirohi, aedliivatee, petersell, 
sibul — seentele. 

Aedsalvei, estragon, murulauk, 
basiilik — munale. 

Harilik pune, estragon, basiilik — 
marinaadile 

Meliss, piparmünt, koriander = 
puuviljasupile. 
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Seemnete või istikute norm ühe m? kohta 
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Kultuur 


Ligikaudu 
seemneid 
1g5 


Seemneid g/m? 
Istikuid tk./m? 


Ridade vahe cm 
Istikute 
vahe cm 


2 


4 


aed-harakputk 
aed-liivatee 
aedruut 
aedsalvei 
aeduba 
aniis 
apteegitill 
basiilik 
endiivia 
estragon 
hapu oblikas 
hernes 

iisop 
kaalikas 
kabatšokk 


kapsas 
valge peakapsas 


punane peakapsas 
kähar peakapsas 
rooskapsas 
nuikapsas 
lillkapsas 
spargelkapsas 


lehtkapsas 


450—500 
4000 
500 
100—150 
2—4 
400 
150 
700—800 
600—800 
5000—6000 
1000 
3—5 
1000 
280—320 ' 


4—5 


280—320 
280—320 
280—320 
280320 
280—320 
280—320 
260—320 


280—320 


25x20 


30x25 


40x30 
25 


30—40 


35x20 


40x30 


100 x75 


60x50 


60x50 


60x50 


60x50 


25x25 


50x50 


50x40 


50x,40 
3 


pekingi kapsas 
koirohi 
koriander 
kress-salat 
kurgirohi 


kurk 
avamaakurk 


katmikalakurk 
kõrvits 


köömen 


lauk 
harilik sibul (seeme) 
tippsibul 
küüslauk + 
porrulauk 
murulauk 
talisibul 
lavendel 
leeskpütk 
lehtpeet 
majoraan 
meliss 
mustjuur 
naeris 
pastinaak 
petersell 
piparmünt 


piparrohi 


50 


280—320 


50x40 
25—30 


12000 


100 2 
12—15 


25-30 


70—80 
a 


100.40 


200 x 100 


200—250 30 


220—250 


350—400 
800—900 
400—450 
1000 
250 
60—75 
4000—5000 
3000—4000 
70—90 
370—400 
180—200 
600—700 


1200—1500 


148 Lisad 


1 
2 
> i lad 
HSERARG| 800—900 0,5—1 
portulak Sa aed-harakputk 58 
kott 0,3—0,5 “Anthriscus cerefolium Kerbel KepBeNb OÕBIKHOBEHHBIM 
punapoet hi a aedkoriander 66 
Ta ki 3 Coriandrum sativum Koriander KMIMBEL oceBHo 
e 5000— ka aedliivatee 74 
A (20952000, 5 Thymus vulgaris 'Thymian TMBAH OÕLIKHOBEHHBIÄ 
põlduba 0,5—-1,2 ki aedmejoraan 75 
4 A taa 20—30 Majorana hortensis Majoran MaÄOPAH GANOBBIÄ 
redis 100—180 5— aedmeliss, vt. harilik meliss 
Ni 2,5—4 aed-moorputk 77 
rõigas 100—120 ap A Pastinaca sativa Pastinak TIACTEPHAK MOCEBHOM 
f 1,5—2,5 aed-mustjuur 78 
V salat Soorconera hispanica Schwarzwurzel — kosenen noranerfiü 
) lehtsalat 800—-800 aodnustköömen 78 
f 2 Nigella sativa Schwarzkümmel /uepnylika roceBhaA 
peasalat A - aed-mädarõigas 79 
ka n Armoracia rusticana Meerrettich xpeH AepeBeHekmA 
seller 1800—2100 ta aedoblikas, vt. spinatoblikas 
E aedpetersell 85 
sinep 200 7 Petroselinum orispum Petersilie Nerpyluka OPOPONHAA 
2—3 aed-piparrohi 85 
spinat 80—120 2 Satureia hortensis Bohnenkraut waõep caNoBLIÄ 
3—5 aedporgand 86 
Hill 500—800 = Daucus sativus Möhre MOPKOBB IOGOBHAA 
kd aedportulak 87 
tomat (katmikalal) 300—350 m Portulaca sativa Portulak nopryrek NnoceBHo 
5 aedruut 90 
usmeremaa spinat 10—16 gi Ruta graveolens Weinraute. pyra AyLIMOTAA 
Er aedrõigas 90 
4 Raphanus sativus Rettich pekeka NoceBHaA 
aedsalat 91 k 
r v, Laotuca sativa Gartensalat naryk Nocebuoh — p 
, aedsalvei 91 
Salvia officinalis Salbei mane ekaperBeHHtld 
i aedseller 92 
Istikute kulu üldistatult a Apium graveolens Sellerie cenpuepeä naxyunü 
2 aedspinat 95 
Spinacia oleracea Spinat Innar OTOPONHBIA 
aa AAI KAUGUS reid õrn aedtill 95 
ein Ja Anethum graveolens Dill yxpon naxyani 
Jõr jaotasid, 88 740) aedvaak 97 
M Inula helenium Alant MEBACHII BBICOKMÜ 
100 67 PI asparkapsas, vt. spargelkapsas 
15 ETMMSNMSSM 27 20381100 bakläžaan 56 
1) 50 83 25. 20 Aue Solanum melongena Eierfrucht Õaknažkar 
25 TL AARNE AN brokoli, vt. spargelkapsas 
20 SAMSON 7119) ui a 43 brüsseli kapsas, vt. rooskapsas 
29 20 endiivia 93 
õi EEA ta 1 +130 909 va Cichorium endivis Endivie A 
288 eskariool 93 
50 n TA E KAL k Cichorium endivia Eskariol 2CKAPNOME 
E) TANA 81087 s var. latifolium 
estragon 57 
Artemisia dracunculus Esiragon MONLIHE SCTPAFOH 


hapu oblikas 83 
* Rumex acetosa 
harilik aeduba 53 
Phaseolus vulgaris 
harilik aniis 53 
Anisum vulgare 
ohtlik apteegitill 54 
eniculum vulgare 
harilik arbuus 55 
Citrullus vulgaris 
harilik artišöokk 55 
Cynara scolymus 
harilik aspar 55 
Asparagus officinalis 
harilik füüsal 58 
Physalis alkokengi 


harilik hernes 59 
Pisum sativum 

harilik hiirekõrv 44 
Capsella bursa-pastoris 


harilik humal 59 
Humulus lupulus 
harilik härjasilm 44 
Leucanthemum vulgare 
harilik iisop 59 
Hyssopus officinalis 
harilik ingver 142 
Zingiber officinale 
harilik jänesekapsas 44 
Oxalis acetosella 
harilik kadakas 60 
Juniperus communis 


harilik kalmus 61 
Aeorus oalamus 
harilik kanakoole 44 
Ficaria verna 
harilik kikkapuu 65 
Arohangelica officinalis 
hatilik kurgirohi 67 
Borago officinalis 
harilik kurk 67 
Cucumis sativus 
harilik kõrvits 68 
Cucurbita pepo 
| harilik köömen 70 
| Carum carvi 
| harilik leoskputk 74 
Levistioum officinale 
harilik loorberipuu 142 
|, Zaurus nobilis 
harilik lääts 75 
| Lens oulinaris 
harilik meliss 76 
Melissa officinalis 


Sauerampfer 
Gartenbohne 
Anis 

Fenchel 
Wassermelone 
Artischocke 
Spargel 


Blasenkirsche 


Erbse 


Hirtentäschel 


Hopfen 
Wucherblume 
Ysop 

Ingwer 
Sauerklee 


Wacholder 


Kalmus 
Sharbockskraut 
Engelwurz 
Gurkenkraut 
Gurke 

Kürbis 

Kümmel 
Liebstöckel 
Lorbeer 

Linse 


Melisse 


1ABEJIE OÕBIKHOBEHHEIÄ 
<bacone OÕbIKHOBEHHAA 
AHHC OÕBIKHOBEHHLIA 
<behxerp OÕbIKHOBEHHEIÄ 
APpÕy3 OÕLIKHOBEHHEIÄ 
APpTHIIOK Hactonlunü 
eNapXa NeKAPOTBEHHAR 
e 


cbusannc 
OÕPIKHOBEHHEIÄ 


TOpox HoceBHod 


IIACTYIIBA CyMKa 
OÕBIKHOBEHHAA 


XMGIIB OÕBIKHOBEHHEIÜ 
HUABHUK OÕBIKHOBGHHBIÜA 
HCCOr OÕBIKHOBEHHEI 
MMÕHPB AITOHEEIA 
KWOIMIUA OÕBIKHOBEHHAA 


MO?K2K OBEJILHUK 
OÕBIKHOBEHHBIÄ 


MpHbIÄ KOpeHB 
MHOTAK BeceHHi 
AATHNB anreudelä 
orypeuHaf TpaBa 
4 
OTYPEHL OÕEIKHOBEHHBIÄ 
TEIKBA OÕBIKHOBEHHAA 
TMVH OÕBIKHOBEHHLIÄ 
MIOÕHCTOK anTeuHslü 
MaBp Õnaropontbri 
weueBwila numesad 


MelMcooa 


Eesti-, ladina, saksa- ja ven: 


harilik melon 68 
Cucumis melo 

harilik mustnupp 79 
Poterium sanguisorba 


harilik naat 44 
Aegopodium podagraria 

harilik naistenõges 82 
Nepeta cataria 

harilik nelgipuu 142 
Syzygium aromaticum 


harilik nurmenukk 83 
Primula veris 

harilik näär 83 
Pimpinella saxifraga 


harilik peet 84 
Beta vulgaris 
harilik piimjuur 44 
Tragopogon pratensis 
harilik piimohakas 44 
Sonchus oleraceus 
harilik puju 87 
Artemisia vulgaris 
harilik pune 88 
Origanum vulgare 
harilik põisrohi 44 
Silene cucubalus 
harilik rabarber 89 
Rheum rhaponticum 
harilik raudrohi 89 
Achillea millefolium 


harilik sibul 70 
Allium cepa 
harilik sigur 93 
Cichorium intybus 
harilik soolikarohi 95 
Tanacetum vulgare 
harilik tomat 98 
Lycopersicon esculentum 
harilik vanill 142 
Vanilla planifolia 
harilik võilill 44 
Taraxacum officinale 
hiina kaneelipuu 142 
Cinnamomum cassia 
hiina kapsas 64 
Brassica chinensis , 
jaapani fäüsal 58 
Physalis franchetti 


Melone 


Wiesenkopf 


Geissfuss 
Katzenminze 


Gewürtznelken:- 
strauch 


Schlüsselblume 


Kleine 
Pimpinelle 


Rote Rübe 
Bocksbart 
Gänsedistel 
Beifuss 
Dost 
Leimkraut 


Rhabarber 


Schafgarbe 


Zwiebel 
Wegwarte 
Rainfarn 
Tomate 
Vanille 
Löwenzahn 
Zimtbaum. 
Chinakohl 


Blasenkirsche 


jaapani latern, vt. jaapani füüsal 


juudikirss, vt. harilik füüsal 
juurseller 92 

Apium graveolens 

Va rapäceum 


Knollensellerie 


ALIHA NOCEBHAA 


HEPHOTOOBHUK 
KPOBOX/IEÕKOBEIÄ 


CHBITB OÕbIKHOBEHHAA 
KOTOBHMK KollauMÄ 


TBOSNHMUHOE AEPEBO 


TIEPBONBET BEceHHNÄ 


ÕenpeHel kamne-* 
HOMKOBBIŽ 


cBöK1A OÖBIKHOBEHHAA 
KOBNOGOPOAHUK yroBol 
0007 OTOPONHLIÄ 
NOTILIHE OÕKIKHOBEHHAF 
AyiunHa OÕPIKHOBEHHAA 
OMOMEBKA. XNOTIYIIKA 
peBetib HEPHOMOPCKNÜ 


TEIORAENMOTHUK 
OÕPIKHOBEHHETÄ 


AyK peruaretü 
WAkoPÄ OÕBIKHOBEHHEI 
TINKMA OÕBIKHOBEHHAA 
TOMAT CLENOÕHLIA 
BAHMIB TUTOGKONAOTHAA 
ONYBAHHHK MOKAPCTBEHHBIA 
KOPMUÄHK KuTaAokvÄ 
Kanyera KUTAÄCKAA 


<busannc dbpaniurera. 


cenumepeh Kopuernoritbid 
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juursigur 93 
Cichorium intybus 
var. sativum 

kaalikas 60 
Brassica napus 
var. napobrassica 

kabatšokk 69 
Cucurbita pepo 
var. giraumontia 

kapsas 61 
Brassica oleracea 

kardemon 142 
Elettaria cardamomum 

kare piimohakas 44 
Sonchus asper 

kartul 64 
Solanum tuberosum 

karulauk 71 
Allium ursinum 

koirohi 65. 

Artemisia absinthium 

kollane mesikas 77 
Melilotus officinalis 

koolrabi, vt. nuikapsas 

kress-salat 66 

Lepidium sativum 

kurdlehine rabarber 89 
Rheum rhabarbarum 

kõrvenõges 44 
Urtica dioica 

kähar peakapsas 62 
Brassica oleracea 
var, sabauda 

küüslauk 71 
Allium sativum 

lehtkapsas 63 
Brassica oleracea 
var. acephala 

lehtpeet 84 
Beta vulgaris 

= 88p. cicla 

lehtsalat 91 
Laotuca sativa 
var. secalina 

lehtseller 93 

Apium graveolens 

var, sativum 

lihtmaistepuna 82, 
Hypericum perforatum 


lillkapsas 63 

Brassica oleracea 

var, botrytis 
longuslauk 72 

Allium nutans + 
lõhnav muskaadipuu 142 

Myristica fragrans 


Wurzelzichorie 
Kohlrübe 
Zuccheti 


Kohl 
Kardamom 
Gänsedistel 
Kartoffel 
Bärenlauch 
Wermut 


Steinklee 


Gartenkresse 
Rhabarber 
Brennessel 


Wirsingkohl 


Knoblauch 
[ 


* Grünkohl 
Mangold 
Schnittsalat 
Schnitt- 
sellerie 
Tüpfel-Hartheu 


Blumenkohl 


Zwiebel 


UHKOpnü OÕBIKHOBEHHBIÄ! 


ÕpioKBA 
KaõauoK 


Kanycra OrOPpolHaAA 
KAPAAMOH HACTOAUIMÄ 
ocor urepoxdBarklž 
Kaprotbene 

AYK MeNlBexMÄ 
MONLIHE TOPEKAA 


AOHHHK JEKAPOTBEHHBIÄ 


KJOIOBHMK HOCEBHOŽ 
PeBeHbB BOJIHHOTBIÄ 
KParlMBA ABYAOMHAR 
KAIYOTA CABOÄCKAA 


JYK HECHOK 


Kalyora JIHOTOBAA 


MAHTOJBIL 


canar 4oToBOž 


cengnepeü MMCTOBEIÄ 


aBepoöohi 
TPOHBIPABJEHHEIÄ 


Kanyora HBETHAA 


e 
MYK-CNM3YH 


Muskatnufbaum  mycxaravk jyinmerbiii 
ka 
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lõhnav varjulill 97 
Asperula odorata 
maamõõl 79 
Geum urbanum 
maasikafüüsal 58 
Physalis pubescens 
mehhiko füüsal 58 
Physalis ixocarpa 


melonkõrvits, vt. kabatšokk 
moldaavia tondipea 96. 


Dracocephalum moldavica 


murulauk 72 

Allium schoenoprasum 
muskaatsalvei 92 
: Salvia solarea 


must kapsasrohi, vt. must sinep 


must pipar 42 
Piper nigrum 

must rõigas 90 
Raphanus sativus 
var, niger 

must sinep 94 
Brassica nigra 

mõru jürilill 44 
Cardamine amara 

mägi-piparrohi 86 
Satureia montana 


männasmünt 81 
Mentha verticillata 
naeris 81 
Brassica rapa 
nuikapsas 62 
Brassica oleracea 
var gongylodes 
nõmm-liivatee 75 
Thymus serpyllum 
paiseleht 44 
Tussilago farfara 


paprika, vt. punapipar 


pastinaak, vt. aed-moorputk 


patisson 69 
Cucurbita pepo 
var. patisson 

peasalat 91 
Laotuca sativa 
var. capitata 

pekingi kapsas 64 
Brassica pekinensis 

peruu füüsal 58 
Physalis peruviana 

pikalehine münt 81 
Mentha longifolia 

pimendipuu 142 
Pimenta dioica 


Waldmeister 
Nelkenwurz 
Blasenkirsche 


Blasenkirsche 


Drachenkopf 


Schnittlauch 


Muskatellkraut 


Schwarze Pfeffer 


Rettich 


Schwarzer Senf 
Schaumkraut 


Winterbohnen- 
kraut 


Wirtelminze 


, Speiserübe 


Kohlrabi 


Ouendel 
Huflattich 


Patisson 


Kopfsalat 


Chinakohl 
Blasenkirsche 
Rossminze 


Pimentbaum 


ACMEHHUK HYMIHCTEIÄ 
TpaBHNAT TOPOKOKOH 
busamno nymnornü 
cbuaanue ji 
KAOÄKONNOAHEIA 
IMEETONOBHUK 
MOTTRABOKMÄ 

Anyk ekopona , 


mane MyokarHLIA 


HepeH Hepner 


Pekka NOCEBHAA 


Topumula. HEPHAA 
CEPAEUHUK TOPEKHÄ 


uaõep ropHbIÄ 


MATA, MYTOBUATAA. 
pena 


KOJbPAGU 


TÄMBAH 11013y44Ä 


MATE-MMAUSKA 
OÕBIKHOBEHHAA 


TATHECOH 
CANAT KOHAHHEIÄ 


KAIYCTA ISKAHOKAA 
<busanmc NepyaHekmi 
MTA, JUHHONAOTHAA 


NUMEHTA ABYAOMHAH 
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piparmünt 80 

Mentha piperita 
porrulauk 72 

Allium porrum 
punane peakapsas 62 

Brassica oleracea 

var. capitata f. rubra 
punapeet, vt. söögipeet 
Ppunapipar 87, 142 

Capsicum annuum 
põld-piimohakas 44 

Sonchus arvensis 
põldkännak 63 

Valerianella locusta 
põldmünt 81 

Mentha arvensis 
põlduba 89 

Vicia faba 
põõsaskirbik 142 

Capsicum frutescens 
pärlsibul 72 

Allium ampeloprasum 
redis 90 

Raphanus sativus 

var, radicula 
rindeline sibul 72 

Allium proliforum 
ristlauk, vt, salukõdrik 
roheline münt 81 

Mentha spicata 
rohulauk 73 

Allium oleracoeum 
rooma salat 91 

Lactuca sativa 

var. longifolia 
rooskapsas 62 

Brassica oleracea 

var, gemmifera 
rosmariin 89 

Rosmarinus officinalis 
salatkress, vt. kress-salat 
salatsigur 93 

Cichorium intybus 

var. foliosum 
salukõdrik 68 

Alliaria petiolata 
sarepta kapsasrohi, vt. sarepta 
sinep 
sarepta sinep 94 

Brassica juncea 
savoia kapsas, vt. kähar 
peakapsas 
sidrunmeliss, vt, harilik meliss 
spargel, vt. harilik aspar 
spargelbrokoli, vt. spargelkapsas 


Pfefferminze 
Porree 


Rotkohl 


Paprika 
Gänsedistel 
Feldsalat 
Ackerminze 
Puffbohne 
Peperoni 
Sommerporree 
Radieschen 
Catawissa- 
Zwiebel 
Grüneminze 
Kohllauch 


Lattich 


, 
“Rosenkohl 


Rosmarin 


Chicoree 


Lapchkraut 


Sareptasenf 


MATA IEPeuHaA 
MyK-ropei 


Kallyora KDacHOKOJAHHAA 


TEpeH OBOLHOÄ 

OCOT NoneBon 
BAMGPMAHENIA KOOCKOBAA 
MATA NONEBAA 

KOHCKME ÕOÕBI 

KAIOUKYM KYCTADHUKOBEIÄ 
1yK-nopei aerunü 


pennc 
“IK MHOTOAPycHkii 


MATA. KONOCOBAA 
MYK OFOPOAHBIÄ 


POMIH-CAAT 


KAIIYCTA ÕPIOCCEJECKAA 


POBMAPUH 


uukopnü 
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MOOHOHHHK EKAPOTBEHHBIÄ 


Topumrla caperrckarn 


spargelkapsas 63 
Brassica oleracea 
var. italica 
spargelsalat 91 
Lactuca sativa 
var, augustana 
spinatoblikas 84 
Rumex patientia 
suur mungalill 77 
Tropaeolum niajus 
suur näär 83 
Pimpinella major 
suviporrulauk, vt. pärlsibul 
söögihernes, vt. harilik hernes 
söögipeet 84 
Beta vulgaris ssp. esculenta 
var, rubra 
äalott 73 
Allium ascalonicum 
taldrikkõrvits, vt. patisson 
talisibul 73 
Allium fistulosum 
tedremaran 76 
Potentilla erecta 
torkav kappar 142 
Capparis spinosa 
tseiloni kaneelipuu 142 
Cinnamonšum zeylanicum 
tähkjas lavendel 73 
Lavandula augustifolia 
täpiline iminõges 44 
Lamium maculatum 
türgi mustköömen 78 
Nigella damascena 
tüümian, vt. aed-liivatee 
ubarohi, vt. aed-piparrohi 
üus-meremaa spinat 95 
Totragonia expansa 
valge hanemalts 44 
Chenopodium album 
valge iminõges 44 
Lamium album 
valge peakapsas 61 
Brassica oleracea 
var capitata f. alba 
valge sinep 94 
inapis alba 
varsseller 93 
Apium graveolens 
var. dulce 
vesimünt 81 
Mentha aguatica 
vürtsbasiilik 56 
Ocimum basilicum 
õisikkapsas, vt. lillkapsas 
ürt-allikkerss 53 
Nasturtium officinale 


Brokkoli 


Garten:Ampfer 
Kapuzinerkrosse 


Grosse Pimpinelle 


Rote Rübe 


Schalotte 


Winterzwiebel 
Blutwurz 
Kapernstrauch 
Ceylonzimt 
Lavendel 
Gefleckte 
'Taubnessel 
Schwarzkümmel 
Neuseelander 
Spinat 
Gänsefuss 
Weisse 


Taubnessel 


Weisskohl 


Weisser Senf 


Bleichsellerie 


WAasserminze 


Basilikum 


Brunnenkresse 


KAIIYOTA ONAPKEBAA 
CIAP2KEBBIÄ CANAT 


IHABEJIB LIIMHATHPIÄ 
HAOTYPUHA Šonburan 
Genpenen Öoreiuro 


- 
OBÖKNA KPACHAH 


IMAHOTUIYK 


TaTAPKA 
NAIJATKA IIPAMOCTOALIAA 
KANEPCBI KONTOUME 
KOPMUHHK HeÄNOHOKMA 
MABAHMA ANTOUHAA 
ACHOTKA NATHUOTAA 


MEPHYIIKA KAMACEKAA 


HOBOENAHNEKUÄ LINAHAT 
MApB Öerrafi 
AcHOTKA Õenan 


KANYCTA ÕeOKOUAHHAA 


Topunua, ÕeanA 


cenbnepeü ueperirkoBiik 


MATA, BONHAA 


GA3NUMAK KAMGPOPHLIA 


>KODYXA NeKAPOrBOHHASI 


imenimed 


Achillea millefolium 89 
Acorus calamus 61 
Aegopodium podagraria 44 
Alliaria petiolata 68 
Allium ampeloprasum 72 
Allium ascalonicum 73 
Allium cepa 70 

Allium fistulosum 73 
Allium nutans 72 

Allium oleraceum 73 
Allium porrum 72 

Allium proliferum 72 
Allium sativum 71 
Allium schoenoprasum 72 
Allium ursinum 71 
Anethum graveolens 95 
Anisum vulgare 53 
Anthriscus cerefolium 58 
Apium graveolens 92 
Archangelica officinalis 65 
Armoracia rusticana 79 
Artemisia absinthium 65 
Artemisia dracunculus 57 
Artemisia vulgaris 87 
Asparagus officinalis 55 
Asperula odorata 97 


Daucus sativus 86 
Dracocephalum moldavica 96 


Elettaria cardamomum 142 


Ficaria verna 44 
Foeniculum vulgare 54 


Geum urbanum 79 


Humulus lupulus 59 
Hypericum perforatum 82 
Hyssopus officinalis 59 


Inula helenium 97 
Juniperus communis 60 


Laotuca sativa 91 

Lamium album 44 
Lamium maculatum 44 
Laurus nobilis 142 
Lavandula angustifolia 73 
Lens culinaris 75 
Lepidium sativum 66 
Leucanthemum vulgare 44 
Levisticum officinale 74 
Beta vulgaris 84 Lycopersicon esculentum 96 
Borago officinalis 67 
Brassica chinensis 64 Majorana hortensis 75 
Brassica juncea 94 Melilotus officinalis 77 
Brassica napus 60 Melissa officinalis 76 
Brassica nigra 94 » Mentha aguatida, 81 
Brassica oleracea 61 *- Mentha arvensis 81 
Brassica pekinensis 64 Mentha longifolia 81 
Brassica rapa 81 Mentha-piperita 80 õi 
Mentha spicata 81 

Mentha verticillata 81 
Myristica fragrans 142 


Capparis spinosa 142 
Capsella bursa-pastoris 44 
Capsicum annuum 87, 142 
Capsicum frutescens 142 Nasturtium officinale 53 Cd 
Cardamine amara 44 Nepeta cataria 82 

Carum carvi 70 . Nigella damascena 78 
Chenopodium album 44 Nigella sativa 78 

Cichorium endivia 93 
Cichorium intybus 98 
Ginnamomum cassia 142 
Cinnamomum zeylanicum 142 
Citrullus vulgaris 55 
Coriandrum sativum 66 
Cucumis melo 68 

Cucumis sativus 67 
Cucurbita pepo 68 

Cynara scolymus 55 


Ocimum basilicum 58 
Of'iiganum vulgare 88 
Oxalis acetosella 44 


Pastinaca sativa 77 
Petroselinum crispum 85 4 
Phaseolus vulgaris 53 
Physalis alkekengi 58 
Physalis franchetti 58 
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Physalis izocarpa 58 
Physalis peruviana 58 
Physalis pubescens 58 
Pimenta dioica 142 
Pimpinella major 83 
Pimpinella saxifraga 83 
Piper nigrum 142 
Pisum sativum 59 
Portulaca sativa 87 
Potentilla erecta 76 
Poterium sanguisorba, 79 
Primula veris 83 


Raphanus sativus 90 
Rheum rhabarbarum 89 
Rhgum rhaponticum 89 
Rosmarinus officinalis 89 
Rumex acetosa 83 
Rumex patientia 84 

Ruta graveolens 90 


Salvia aetiopis 92 
Salvia officinalis 91 
Salvia sclarea 92 
Salvia virgate 92 
Satureia hortensis 85 
Satureia montäna 86 


Scorzonera hispanica 78 
Silene cucubalus 44 
Sinapis alba 94 

Solanum melongena 56 
Solanum tuberosum 64 
Sonchus arvensis 44 
Sonchus asper 44 
Sonchus oleraceus 44 
Spinacia oleracea 95 
Syzygium aromaticum 142 


Tanacetum vulgare 95 
Taraxacum officinale 44 
Tetragonia expansa 95 
Thymus serpyllum 75 
Thymus vulgaris 74 
Tragopogon pratensis 44 
'Tropaeolum majus 77 
Tussilago farfara 44 


Urtica dioica 44 
Valerianella locusta 69 
Vanilla planifolia 142 
Vicia faba 89 


Zingiber officinale 142 
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